سخنی کوتاه درباره این کتاب 


وقتی ترجمه این کتاب را آغاز کردم» مدت زیادی 
نبود که خواندن کتاب ارزشمند "نقش انسان در شعر 
معاصر" اثر زنده یاد محمد مختاری را به پایان برده 
کوفی خته اشتتاعت ای توشتله اي است بوای 
از ادی 
بود. و هرچه در کار ترجمه کتابی که در اختیار 
دارید پیش تر می رفتم بیش تر اين سوال برایم مطرح 
می شد که ایا نباید به رهایی از رفتارهای کليشه ای و 
عادت شده مان نیز بيانديشیم و برای دست یافتن به 
آزادی به این عرصه مهم هم بپردازیم؟ با خود فکر 
کردم که معمولا وقتی صحبت از شناخت به میان می 
اید» بیشتر شناخت مسائلی که در بیرون از ما جریان 
دارد از ذهن مان می گذرد. و ما کمتر به شناخت از 
خودمان فکر می کنیم. چقدر خوب است که گستره 
شناخت مان را وسعت ببخشیم» نه فقط در عرصه 
بیرونی بلکه درباره خویشتن خود هم! 

محتوای این کتاب گامی است در جهت شناخت ریشه 
ها و علل بسیاری از رفتارهای مان رفتارهایی که به 
طور خودانگیخته و نه آگاهانه صورت می گیرند و 
همین خودانگیختگی و نا -آگاهانه بودن آن ها موجبات 
بروز مشکلات و حتی بسیاری اوقات تخریب روابط 
خانم هریت گ. لرنر روانشناس و روان درمانگر 
امریکایی که با کار ویژه اش روی مسئله "خشم"** 
صاحب نام شده است. در این کتاب با ارائه نمونه 


[ (۱ 


ز این کتاب مراسخت تحت تاتیر قرار داده 


های واقعی از سرگذشت مراجعینش به جلسات 
درمانی» ما را با گام های ضروری برای دست یافتن 
به تغییرات مثبت. ایجاد صمیمیت و نزدیکی بیشتر 
درروابطمان آشنا می کند. 
هم چنین محتوای این کتاب مارا در شناخت از خود 
یاری می دهد» و اين شناخت بویژه برای ما زنان که 
هنوز هم در جایگاه نابرابر جنسیتی در جامعه قرار 
داریم» ضروری ونیم در یحو صبنجع 
و عمومی در موازنه قدرت جایگاه شایسته خود را 
پیدا کنیم . قدرت به معنایی که آدریان ریچ میگوید 
یعنی توانایی برای تغییر.*** 
سهم تثوریک این کتاب به ایده های مورای 
بوون**** بنیانگزار تنوری سیستم خانواده برمی 
گردد ولی همانطور که نویسنده این کتاب می گوید؛ 
برداشت و بکارگیری تثوری بوون توسط او تاثیر 
گرفته از زمینه فمینیستی و روانشناسی تحلیلی اوست 
و به لحاظ دید زندگی از دیدگاههای بوون متفاوت 
است . 
خطاب نویسنده در این کتاب گرچه به زنان است؛ 
ولی او از مردان نیز دعوت می کند تا اين کتاب را 
بخوانند زیرا همان طور که می دانیم همه ما به روابط 
نزدیک نیازمندیم. 

مترجم 


راز کتاب "انسان در شعر معاصر " اثر زنده یاد محمد 
مختاری ص 6۱ 

* کتاب "باخشم خود چه کنم " از هریت گ. لرنر توسط 
همین مترجم به فارسی برگردانده شده است. 

ستیتیز از کتاب قدرت و لذت/ ادریان ریچ و اودری لرد ترجمه 
شادی امین ص ٩۸‏ 

۱۷/۸۲۵۷ 


سپاس گزاری 


در حالی که اولین کتابم " با خشم خود چه کنم" یک 
سال و چندی به پایان برسانم. خوشبختانه این بار 
کسانی را که باید سپاسگزارشان باشم تعدادشان کمتر 
است . 

دوستانم امیلی کوفرون و جفری آنه گودی اولین طرح 
کتاب را در کوتاه مدت خواندند و هرگز از تشویق و 
نصایح مفید غفلت نکردند. مری آن کلیف با دست و 
دل بازی توان انتشاراتی خود را در اختیار من قرار 
داد و تمام فصل ها را با دقت جرم شتاسی خواند, 
دوستان و همکاران دیگرم به استمدادهای من در 
جریان کار پاسخ گفتند: از سوزان کراوز توم آوریل؛ 
مونیکا مک گولدریک» جو- آنه کرستان» کلودیا 
بپکو» مردیت تیتسو و نولان بورهاوگ سپاسگزارم. 
بویژه سپاسگزارم از کاترین گلن کنت برای همه 
چیز» هر آن چه که در طول سال های دراز دوستی 
مان در باره تثوری بوون ( 0۷6۲ظ۳) و "سیستم- 


فکرکردن" به من آموخت. تاثیراو در مجموعه 
کارمن منعکس است. و نیز این کتاب بدون او نمی 
توانست به این شکل پدید اید. 

هم چنین وظیفه دارم از کلینیک منینگر تشکر نمايم 
فضای آن جا کمک کرد تأ من با روشنی فکر کنم و 
بنویسم. از همان آغاز دوره دکترای روانشناسی بالینی 
در ۰1٩۹۷۲‏ از برکت و جود معلمین و همکاران فعال 
و علاقه مند و گروه نخبه ای از کارکنان» کتابخانه 
تخصصی بی نظیر» ساعات کاری منعطف و امکانات 
قابل توجه متنوع برخوردار شدم. همه این هاء در 
ارتباط با عشق فزاینده به آسمان کانزاس و زندگی 
ساده» مرا برآن داشت تا شهر بزرگ را رها کرده و 
در غرب میانه ساکن شوم. 

من برای دومین بار این سعادت را داشتم» که توسط 
ژانت گلدشتین همراهی شوم ویراستار انتشارات 
هارپر و رووء. که این کتاب را از ابتدا تا انتها تحت 
تاثیر قرار داد و با توجه و احترام به نیازهای من در 
پیشبرد روشم» تغییرات خود را با شفافیت» حساسیت 
و متانت پیشهناد نمود. 

سپاسگزارم برای کار بازخوانی بسیار دقیق دبورا 
الفنباین و آندره پاژه. نیز از مدیریت ساندرا الکین 
سپاسگزارم» که سهم مهمی در پدید آمدن این کتاب 
داشت. 

بسیاری کسان دیگر برایم کمک های بزرگی بوده اند. 
دوستانم در توپکا دانما در دل سردی ها و موفقیت 
های من به عنوان نویسنده شریک بودند و در زمان 
های لازم به تناسب با من ابراز همدردی یا شادی 


کر دند. 


آلتا پنینگتن و چاک بیرد فروتنانه و صبورانه 

مرا در غلبه بر ترس از کامپیوتر یاری دادند. جانین 
ریدل در آخرین مراحل کار بسیار بیش از وظیفه اش 
زحمت کشید. بتی هوپز از همان اغاز کار نویسندگی 
ام برایم کمک بزرگی بود. جودی کوونتس, ماریانه 
او در مهو لین مصاقو مزا پاستینانی اضباسی 
کردند. دوستان فمینیستم در گروههای پراکنده در 
اقصا نقاط دنیا و همکارانم مرا در دوره های خوش و 
ناخوش مورد حمایت قرار دادند 

خوانندگان مرد و زن بیشمار اولین کتابم برایم نامه 
نوشتند» امتنان و محبت فوق العاده خود را ابراز 
کردند و در دوره رکود گریزناپذیر کار نویسندگی ام 
به من یاداور شدند» که ادامه این کار سرانجام 
ارزشش را شار ۵ 

این کتاب شناخت کاربردی جدیدی را برای توضیح 
روابط ارائه نمی دهد. من بیشتر تلاش کرده ام آن 
چه را که در جریان تجربیات زندگی شخصی و 
کاری ام به عنوان روان درمانگر- نیروبخش» مفید و 
پرمحتوا یافته ام» مجسم و زنده کنم. هران چه که به 
جنبه تتوریک این کتاب برمی گردد را به مورای 
بوون مدیونم» به بنیانگزار تتوری سیستم خانواده» 
بزرگترین سپاس برای ایده ها و طرح هایی که اساس 
کل این کتاب را میسازند. 

اما در عین حال تفسیر و بکارگیری تنوری بوون 
و ۱" ۱ تاثیر گر فد از ز یذ ۲ ین و 
روانشناسی تحلیلی و دید زندگی من است که با 
دیدگاههای بوون و "مرکز خانواده" جرج تاون در 
نکات مهمی متفاوت است. به این دلیل نباید اين کتاب 


را صرفا به مثابه اجرای عملی تنوری بوون 
فهمید» و طبیعی است که مسولیت محتوای این کتاب 
با من است. 

قابل درک است که پیدا کردن کلمات مناسب برای 
سپاسگزاری از کسانی که ازهمه به انسان نزدیک 
ترند بسیار دشوار باشد. از پدرو مادرم سپاسگزارم 
به خاطر همه آن چه که به من در تمام طول زندگی ام 
داده اند» و برای این که انسان هایی هستند که عمیقا 
ستایش شان می کنم و دوستشان دارم. خواهرم سوزان 
ازکار من با اشتیاق حمایت می کند» از وقتی من و او 
انسان های بزرگسالی شده ایم دوستی بین ما علیر غم 
فاصله جغرافیایی محل سکونت مان هرچه بیشتر 
شکوفا می شود. من و همسرم استیو را یک رابطه 
سپاسگزارم به خاطر کمکش در همه برنامه های 
کاری ام و برای زندگی خوبی که با یکدیگر می 
گذرانیم. پیز انمان مالیق و بنبامین بز ای مین مترچشمه 
شادی بزرکی هستند. از همه انسان هایی که به من 
نزدیک هستند به خاطرآموزش های مستقیمی که از 
آن ها در باره نزدیکی دریافت نمودم سپاسگزارم» آن 
ها بارها به من یادآوری کردند» که روابط مبارزه ای 
زنده اند. 


۱- تلاش برای نزدیکی: 
آیا کار روی رابطه مربوط به زنان 


است؟ 


وقتی انباری زیر سقف را جمع و جور می کردم 
شعری به دستم افتاد که در سال دوم کالج در مدیسون 
ویسکوزین نوشته بودم. خاطره ی مبهم رابطه عشقی 
کوتاه مدتی که الهام بخش آن شعر بود از دهنم 
گذشت. کشش ناگهانی پرشوری» که پیش از آن که 
هر یک از ما بفهمیم چه اتفاقی افتاده, به یک جدایی 
بی برگشت انجامید: 


روزی مرا چنان سخت در آغوش فشردی 
که سینه به سینه در یک دیگر ذوب شدیم 
روزی دیگر پشت به هم ایستاده بودیم 
مثل دو غریبه! 


نه آن شعر و آن ماجرای عاشقانه قابل اهمیت بودند و 
نه کلمات من مطمئنا" آن دردی را بازگو می کردند» 


که من در جدایی از رابطه ای که در آغاز چنان 
خوشبخت به نظر می رسید» احساس می نمودم. اما 
این شعر به خاطرم آورد که نزدیکی چه نیست - 
وهم چنین مفهوم واقعی اش چه هست. ۱ 
کلمات معروف شاعرانه ای می گوبد: " هرآغازی 
جادویی در خود دارد". اما در مورد نزدیکی» مرحله 
اولین عاشقی مورد نظر نیست. توانایی مابرای 
رسیدن به نزدیکی وقتی واقعا به محک آزمایش 
گذاشته می شود» که ما مدتی طولانی در رابطه ای 
زندگی کرده بافیم - چه از روی اجبار و چه با اراده 
آز اد تنها در روابط درازمدت است که ما مجبوریم 
بین استقلال و نزدیکی توازن برقرار کنیم» و با این 
امر مشکل مواجه ایم که در شرایط حاد زندگی هیچ 
یک از اين دو وجه را از دست ندهیم. 

نزدیکی که در این جا مورد نظر ماست. به معنای 
شدت احساسات در رابطه نیست- گرچه این دو مفهوم 
غالبا در فرهنگ مابایکدیگر اشتباه گرفته می 
شوند. احساسات شدید و پرشور هرچقدر هم که مثبت 
باشد» معیاری برای پیوند واقعی و پایدار نیست. 
احساسات شدید عملا می تواند نگاه روشن و واقع بین 
مارا در دیدن چگونگی رفتار مان با شخصی که 
شعر من تصوير کرد نزدیکی شدید می تواند به 
راحتی به فاصله - و حتی به درگیری شدید تبدیل 
شود. 

علاوه بر این نزدیکی به هیچ وجه محدود به مردان» 
گرچه بسیاری تصورشان از نزدیکی» یک زندگی 


خوشبخت صرفا بین دو جنس مخالف است. 
رابطه محوری با یک مرد در دنیایی که سرشار از 
امکانات نزدیکی و پیوند است» تنها یکی از امکانات 
نزدیکی است. صرف نظر از اين که شما چه تفسیری 
از نزدیکی داشته باشید» این کتاب بر آن است تا 
مفهوم نزدیکی را مورد بررسی قرار داده و آن را 
کسترش دهد. 

این کناب به شما رهنمود نخواهد داد که چه بکنید تا 
دیگری ( چه زن و چه مرد ) را مجذوب خود سازید. 
همین طور محتوای این کتاب بر آن نیست که 
دستورالعملی برای عاشق شدن بدهد. حتی به موضوع 
به یکدیگر نزدیک بودن به مفهوم رایج و عمومی آن 
تین نمی پر دازد. ومطمتتا مه ین سن تعیین نان 
های دیگر نیست» چرا که این غیرممکن است. 

این کتاب بیشتر حول این مسئله است» که ما چگونه 
به تغییرات مسولانه و پایداری دست یابیم که توانایی 
مارا برای حفظ نزدیکی واقعی» در دراز مدت تقویت 
نمایند 


در توضیح مفاهیم 
رابطه نزدیک داریم. یک چنین رابطه ای از ما چه 
می طلبد؟ 
مورد نظر. خودمان باشیم و همین را نیز برای طرف 


مقابلمان قائل شویم. "من خودم باشم " یعنی این 

که در باره همه آن چه که برای من مهم است بتوانم 
صریح حرف بزنم» در رابطه با مسائل احساسی مهم 
بتوانم موضع گیری کنم» و اين که برای هر آن چه در 
رابطه برایم قابل پذیرش و قابل تحمل است حد و مرز 
روشنی داشته باشم. "همه اين ها را برای طرف مقابل 
قائل شدن" یعنی این که با این انسان دیگر که در 
افکار» احساسات و نظراتش با من متفاوت است» از 
نظر احساسی در ارتباط بمانم بدون اين که احساس 
کنم نیاز دارم او را ( چه زن و چه مرد ) تغییر دهم 
قانع و یا "بهترش" 

یک ارتباط تازه وقتی "رابطه ای نزدیک" خوانده 
می شود. که هیچ یک از طرفین مجبور نباشد خود را 
قربانی کند» به خودش پشت پا بزند و يا مجبور باشد 
خود را زیر فشار بگذارد و وقتی که طرفین بتوانند 
نقاط ضعف و قوت و توانایی هایشان را به شکل 
متوازنی ابراز کنند. 

البته هدایت رابطه بین استقلال ( من ) و نزدیکی ( ما 
) در امتداد یک دیگر» بسیار پیچیده تر از این هاست 
اما قصد من این است که از توضیح خشک نتئوریک 
مطلب اجتناب کنم. 

در فصل بعدی با مورد توجه قرار دادن نقاط عطف 
زندگی زنانی که شجاعانه تصمیم به برداشتن قدم های 
دگرگون کننده در روابطشان گرفته اند» اين موضوع 
با تمام پیچیدگی هایش روشن خواهد شد. 

در همه این موارد» این قدم ها پایه ساز بنای یک 
رابطه صمیمی تر و رضایت مند تر شده است. 


در هیچ یک از این موارد دست یابی به تغییرات 

ساده و راحت نبوده است. 

در فصل های بعدی تدریجا به توصیفی تازه و چند 
جانبه از نزدیکی دست می يابیم و خطوط راهنمایی 
برای تغییرات را ترسیم میکنیم» که به یک تئوری 
منسجم از چگونگی تاثیرگذاری روی روابط کلیشه ای 
و مشکلات آن ها بر می گردد. 

تصمیمات شجاعانه ای که ما در جزنیاتشان به آنها 
خواهیم پرداخت همان " قدم های کوچک با تاثیرات 
بزرگ " معروف و همان تغییرات ویژه ای هستند » 
که ما می توانیم در روابط محوری مان به آنها دست 
یابیم - در روابطی که روی احساس خود ارزشگذاری 
ماو در برخوردمان با نزدیکی عمیقا موثرند. هدف 
ما این خواهد بود. که با انسان ها- مردان و زنان 
- روابطی داشته باشیم که به زیان خویشتن خودمان 
تمام نشود و به زیان خویشتن خود طرف مقابل نیز 
منجرنگردد. این هدفی بزرگ یا بهتر بگوییم مبارزه 
ای است دائم العمر. اما این مبارزه جوهر همان 
چیزی است که به آ ن نزدیکی می گونیم. 


هشدار به خریداران 


در این جا منظور این است که زنان در خرید کتاب 
های خودیاری - که این کتاب هم جزو آن ها است- با 
تردید سالمی برخورد کنند. مرتبا از ما خواسته می 
شود خود را تغییر دهیم» همسران» معشوقه هاو 


مادران بهتری بشویم» مردان را بیشتر مجذوب 

خود کنیم» یا کمتر به آن ها نیاز پیدا کنیم» تعادل خود 
یا زندگی خانوادگی مان را بهتر کنیم و با پنج کیلو 
وزنمان را کاهش دهیم. امروزه دیگر بیش از حد 
لازم کتاب برای زنان در مورد میزان دوست داشتن 
یا روش دوست داشتن» و یا طرف رابطه نامناسب 
در بازار موجود است. به این گونه کتاب ها دیگر 
نیازی نداریم. 

شاید می بایست در وحله اول با خود بيانديشیم که چرا 
حفاظت از یک رابطه» مثل نگهداری از بچه وعوض 
کردن پوشک. غالبا کار زنان است؟ مراقبت از یک 
رابطه» کار کردن روی آن برای بهتر کردن و 
پرورش توان برقراری رابطه. از وظایف سنتی زنان 
بوده است . 

وقتی کاری خراب می شود طبق معمول ما اولین 
بریم» کمک می جوییم و سعی می کنیم تغییراتی را 
بوجود اوریم. 

این به این معنی نیست که زنان بیشتر از مردان به 
رابطه محتاج اند. این کلیشه. که خیلی هم رواج دارد. 
طبق تحفیقات رد شده است. این تحقیقات نشان می 
دهند» که زنان به تنهایی خیلی بهتر از مردان در 
موقعیتی مشابه» از پس امور خود برمی آیند. و زنان 
از زناشویی سود کمتری می برند تا مردان. با این 
حال مردان به محض ورود به زندگی مشترک» بی 
علاقه گی خاصی نسبت به تغییرات و یا بهبود رابطه 
از خود نشان می دهند. 


انسانی شان را تکامل دهند» مگر در ارتباط با ارتقا 
يا رقابت بهتر در عرصه شغلی شان. ۱ 

حال که چنین است باید چند پرسش ناخوش ایند را 
برای خود طرح کنیم: چرا برای زنان خیلی مهم است 
که توانشان را برای بر قراری رابطه افزايش دهند؟ 
برای پی بردن به ريشه های این تفاوت باید که به 
ساختارهای سنتی عشق و ازدواج نگاهی بياندازيم 
زیرا در اين جا اين عدم تعادل» از زاویه "کار روی 
رابطه" خود را بیش از هرجای دیگری نشان می 
دهد 


زنان به مثابه کارشناسان رابطه 


من در دوره ای بزرگ شدم . که " توانمندی رابطه " 
برای دخترها تقریبا" اهمیتی حیاتی داشت. قواعد 
بازی روشن و واضح بود: مرد وظیفه داشت تا از 
خودش کسی بسازد و به جایی برسد. و زن وظیفه 
داشت مرد موفقی را پیدا کند. من با وجود این که 
برای زندگی شغلی ام نقشسه های خاص خودم را 
داشتم» اما این مسئله به نظرم می آمد که یک تفاوت 
بنیادی و غیرقابل تغییر بین دوجنس زن و مرد است. 

یک مرد باید کسی می بود» یک زن می بایست کسی 
را پیدا می کرد. این وظیفه یعنی " یک مرد پیدا 
کردن" ( حال از وظایف متعاقب آن یعنی " حفظ " 


فرح بگذریم ) را به هیچ وجه نمی شد سرسری 
گرفت. من و دوستان کالج ام در باره مردها به 
حساسیت و دقتی دست يافته بودیم» که خیلی بالاتر از 
فعالیت ذهنی ما برای درس های دانشگاهی مان بود. 
امروزه دیگر ما زنان صرفا" در ارتباط با پیوندمان با 
مردان یا بچه هایمان تعریف نمی شویم اما 
در عرصه روابط بین انسان ها هنوز هم ما فعال ترین 
کارشناسان هستیم. گرچه ممکن است که علاقه ما 
نسبت به دریافت ظراثف روابط بین انسان ها علل 
بیولوژیکی هم نقش داشته باشند» با این حال بخش 
اصلی خرد ما از چشمه های جادویی "غریزه های 
زنانه" » با از جهیزیه ژنتیکی مان سرچشمه نمی 
گیرد. این مسئله بیشتر به آن چیزی برمی گردد که 
ویژگی رابطه بین دو گروه فرادست و فرودست است. 
و این که اعضا کروه فرو دست همواره دانسته هایش 
در باره گروه فرادست و فرهنگ او گسترده تر است 
تا به عکس. سیاهان برای مثال دانسته هایشان در باره 
قواعد» تقسیم نقش ها و ساختارهای روابط فرهنگی 
سفیدها بسیار زیاد است. سفید ها در مقایسه دارای 
چنین اطلاعاتی نیستند و حساسیت مشابه برای شناخت 
فرهنگ سیاهان را ندارند. 

در گذشته زنان "استعداد رابطه ای" خود را در این 
جهت بکار می بردند که به قول معروف شوهری را 
ود بزنندا: امو کنه تممین اقتصبادی: و آمکان 
ورود آن ها به سطوح بالاتر اجتماعی را فراهم می 
کرد. موقعیت زنان مدرن در مقایسه واقعا تغییر چشم 
گیری نکرده است. یک بخش بزرگ از موفقیت ما 
هنوز هم بر می گردد به انطباق مابافرهنگ 
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"مردانه"» به توانمندی ما در مقبول مردان واقع 
شدن و آمادگی ما ن در پذیرش ارزش های مردانه در 
محیط های کاری مان. برای مثال درحیطه شغلی من 
این توانمندی عامل بسیار موثری است برای چاپ 
مقاله های هن ی نشریات تخصصی» توا ارتقاء 
شغلی و این که آیا طرح های کاری من با ارزش به 
حساب بیایند يا نه! 

در دوران پیش از جنبش فمینیستی» زنان برای به 
رسمیت شناخته شدن» توسعه و نشر ایده هایشان کاملا 
وابسته به مردان بودند. 

ما چه به متابه زن خانه دار با پیش بندهای خانه داری 
مان و چه در مقام مدیریت موسسه ای اگر چنانچه از 
مردان روی برمی تابیدیم با ساخت روانی مردان را 
مورد بی توجهی قرار می دادیم» کارمان بدون تاوان 
نمی ماند. حتی امروز هم وقتی زنی شوهرش را از 
دست می دهد» تأوان پس می دهد. با از دست دادن 
زندگی خود ( و سطح زندگی بچه هایش ) را نیز از 
دست می دهد. 

علاوه براین جامعه هنوز هم موقعیت اجتماعی زنان 
بدون شوهر را با زنان شوهر دار در یک سطح قرار 
نمی دهد. و این در حالی است که پیدا کردن یک مرد 
خوب واقعا دشوار است - بخصوص در سنین بالاتر. 
از آن جایی که آموزش " کاچی به از هیچ چی " ( 
یعنی مردی را پیدا کن قبل از این که دیر شود ) 
عمیقا در ما درونی شده است. گاهی اوقات تن به 
پذیرش سازش هایی می دهیم که بعدها بسیار آزارمان 


تغییر" او " می کنیم» کاری که امکان پذیر 
نیست. یک طرف رابطه را وادار به تغییر کردن 
شاه 

وقتی می گوئیم رابطه گرایی زنان بخشا به موقعیت 
فرودستی جنس موّنث بر می گردد» به این معنی 
نیست که احساسات ما غلط » افراطی یا اشتباه است. 
به عکس: ارزش قائل شدن برای نزدیکی و پیوند یک 
ضعف نیست بلکه یک امتیاز است. فعالیت ما برای 
رابطه مطمتنا به نقاط قوت ما تعلق دارد. اما زمانی 
سرچشمه خودارزشگذاری بپنداریم» و وقتی وارد 
رابطه ای می شویم مجبور باشیم خویشتن خود را 
انکار کنیم و نادیده بگیریم. 

یکی از نقش های سنتی زنانه فدا کردن "من " در 
مقابل "ما" انشت. هسان طوو که یه نفشن ستتین 
مردانه عکس این تعلق دارد» یعنی ساختن " من " به 
زیان رابطه مسولانه با دیگری. 


بی علاقگی مردان 


مردان وقتی قرار است تغییراتی در روابط نزدیک 
شان بوجود آورند» به ندرت یادگیرنده می شوند» زیرا 
تا کنون نیازی به اين کار نداشته اند. زنان در رابطه 
شان با مردان» غالبا به طرز شگفت انگیزی 
انتظارات کمتری را مطرح می کنند چه در رابطه 


با نزدیکی احساسی باشد و چه در مورد تمیز 
کردن آشپزخانه. شاید هم که به تغییرات کوچکی در 
همسر یا معشوق مان رضایت دهیم و رفتار یا 
شرایط زندگی را تحمل کنیم » که اگردریک رابطه 
دوستانه با زنان می بود برایمان غیرقابل پذیرش بود. 
والدین نیز به این گرایش دارند که چه در ارتباطات و 
چه در رفتار مسولانه در روابط انتظارات کمتری از 
خواهد ماند ) تا از دخترهایشان. و بچه ها از کودکی 
یاد می گیرند که از پدرشان کمتر انتظار داشته باشند 
تا از مادرشان. تا زمانی که ما قادر نیستیم به مردان 
بفهمانيم که اگر قرار است با آن ها بمانیم» انتظارات 
بیشتری داریم» وعلاوه براین مابه مسائل خودمان 
خواهیم پرداخت» آن ها ضرورتی برای تغییرخود یا 
حتی گوش فرادادن نخواهند دید 

درطول زندگی زناشویی به مرور زمان فاصله بین 
زنان و مردان» در عرصه کار روی رابطه» بطور 
تکان دهنده ای زیاد و زیادتر می شود. 

پدر نیازی نیست که متوجه سوراخ ساک ورزش سام 
بشود یا بداند روز تولد مادرش نزدیک است. زیرا 
که همسر مهربانش همواره گوش به زنگ است و 
رشته امور را به دست دارد و مشکلات رارتق و 
فتق می کند. هم چنین پدر نیازی ندارد انرژی 
احساسی برای میهمانی آخر هفته والدینش صرف کند» 
وقتی که همسر عزیزش همه اقدامات مشترک را 
برنامه ریزی کرده و حتی فکر دستمال توالت خانه را 
هم کرده است. تا زمانی که زنان برای مردان " کار 
می کنند "۰ مردان نیازی ندارند خود را تغییر دهند. 


مردان در مقابل این سوال که در برخورد با 
روابطه نزدیکشان چگونه می توانند با توان مندی 
بیشتری عمل کنند» غالبا" در می مانند» حتی اگر که 
تسشان را مکل همیشبه در پننت اب تفاونی و ی 
علاقگی پنهان کنند. 

بسیاری از مردان توسط پدرانی تربیت شده اند» که 
برجسته ترین خصوصیتشان عدم حضور فیزیکی یا 
احساسی بوده است و پسربچه ها جرات نداشته اند 
خصوصیات برجسته و کیفیت های زنانه ای را که از 
مادرانشان گرفته اند»- مادرانی که هميشه حضور 
داشته اند- را از خود بروز دهند. 

ساختار سنتی خانواده برای رشد یک خود مردانه 
بارز بر بستر احساسی پیوند با دیگران» عرصه 
تمرین بسیار نامناسبی است. مردان به این گرایش 
دارند که در صورت بروز درگیری و مشکل. از 
طرف مقابل فاصله بگیرند ( یا طرف جدیدی پیدا کنند 
به جای این که رابطه را حفظ کرده و برای تغییر 
آن مبارزه کنند. علاوه براین - و شاید این مهمترین 
عامل باشد- وقتی مردان انرژی احساسی شان را در 
یک رابطه انسانی سرمایه گذاری می کنند» مورد 
تشویق قرار نمی گيرند. در جامعه ما که به بازدهی 
کار گرایش دارد» مردانی که به نفع رابطه شخصی 
شان از پذیرفتن یک مشتری اضافی یا انتشار یک اثر 
اضافی صرف نظر می کنند» مورد تحسین و تشویق 
قرار نمی گيرند. 

در میان همکاران من این شوخی دهان به دهان می 
چرخد: از پسر کوچک یک روانشناس معروف می 
پرسند که " بزرگ شدی می خواهی چکاره بشوی؟ 


جواب می دهد: بیمار» چون می توانم پدرم را 
پنج بار در هفته ببینم." چنین شوخی هایی را مردان» 
نه با لحن انتقادی بلکه با نوعی غرور تعریف می 
خودمان را گول نزنیم: مردانی که به خود زحمت می 
دهند تا زندگی متوازنی را پیش ببرند و حاضر 
نیستند رابطه محوری شان را مورد بی توجهی قرار 
دهند» در چنین جوامعی به شهرت و افتخار دست نمی 
یابند. سودی که آن ها از اين رفتارشان می برند» تنها 
میتواند در سطح خصوصی باقی بماند. 

منظور من این است که ما - زنان و مردان- امروز 
بیش از هر چیز در عرصه رابطه است که باید 
آموزش بگیریم و مهم است که روابط نزدیک با 
دوست» معشوق و وابستکانمان را بهثر بفهمیم و 
رضایت بخش تر کنیم. گرچه روی سخنم در درجه 
اول با زنان است. مردان را هم دعوت می کنم» که 
این کتاب را بخوانند. همه مابه عنوان کودک در 
درجه اول در رابطه احساسی مان با انسان های 
دیگر رشد و تحول می یابیم و در بزرگسالی تا مدت 
های مدید در زندگی مان به روابط نزدیک با دیگران 
نیازمندیم. 

وقتی ما از انسان هایی که برایمان مهم هستند فاصله 
بگیریم یا اگر ادعا کنیم که به دیگری نیاز نداریم, 
دچار مشکل خواهیم شد. یکی دیگر از دلایل پیدایش 
مشکل این است کهرما به ذشوارف: هی که در رایسله 
پیدا می شوند بی توجهی کنیم و فعالانه به دنبال امکان 
برای حل آن ها نباشیم. خوشبختانه برای اين که یاد 
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بگیریم چگونه رفتار کنیم هرگز دیر نیست. 
ممکن است در اغاز این تغییرات و عکس العمل های 
حاصل از آن » در ما نومیدی» خشم» ترس و احساس 
انزوا ایجاد کند. اما در این جا هم مهم این است که 
مثل خیلی از موارد دیگر زندگی این دوره کوتاه 
ترس ها را تحمل کنیم و راه را ادامه دهیم تا به یک 
تحول پایدار دست یابیم. 


۲- تغییرات» شانس ها و مشکلات 


تغییرات موضوع اصلی این کتاب است. من نمی 
خواهم فهرستی از تکنیک هارا برای رسیدن به 
نزدیکی در اختبار شما قرار دهم. بلکه هدفم بیشتر 
این است. که شما خودتان در پایان کتاب دیدی وسیع 
تر از آن چه انتظار داز تسده در مورد قانونمندی 
تغییرات به دست آورید. چرا باید خودمان را تغیبر 
دهیم؟ زیرا تنها از راه کار کردن روی خویشتن خود 
مان در روابط محوری است. که می توانیم توانایی 


۳۱ 


مان برای ایجاد نزدیکی را رشد دهیم. هیچ راه 
دیگری غير از اين وجود ندارد. 


تغییر دادن يا تغییر ندادن ... 


در تغییرات سریعی که جامعه ما تابع آن است. تنها 
دو چیز است » که میتوانیم مطمئن باشیم هرگز تغییر 
نخواهند کرد: یکی آرزوی تغییرو دیگری ترس از 
تغییر. آرزوی تغییر مارا بر می انگیزد تا کمک 
بجوییم. ترس از تغییر ماراوا می دارد تا در برابر 
این کمک مقاومت کنیم. 

همه ما در برابر تغییرات با احساسات عمیقا دوگانه 
ای بر خورد می کنیم. ما بدون بهره گیری کافی از 
دانسته های خود. بدنبال راهنمایی به دیگران رجوع 
می کنیم و بعد رهنمودی را که درخواست کرده ایم و 
دیگران به ما داده اند را نمی پذیریم» حتی اگر بهایی 
هم برای آن پرداخت کرده باشیم. این برخورد مانه به 
این دلیل است که ما بیماریم یا بزدل» بلکه به این 
خاطر است که آرزوی تغییر و نیاز به حفظ وضع 
موجود در یک حالت متوازن قرار دارند» که بی دلیل 
هم نیست. هردو این گرایش ها برای سلامت روحی 
ما مهم و درخور توجه و احترام هستند. 


یک موضع محافظه کارانه 
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کلمه "محافظه کار" معمولا مفهوم خیلی مثبتی 
را در ذهن تداعی نمی کند» اما علبر غم این من آن را 
مورد استفاده قرار می دهم زیرا نظرگاه من را نسبت 
به تغییرات فردی به بهترین نحوی توصیف می کند. 
همان طور که ما برای تغییرات تلاش می کنیم» همان 
قدر هم در تلذش این هستیم که آن چه در ما اشنا و 
ارزشمند است را "محافظت " کنیم. در اجتماعی که 
تور دایم ها زا زین فان کرازن هی دهد با تصیمیم ده 
باید خود را تغییر دهیم و چه کسی است که این 
تغییرات را به ما دیکته می کند. 

غالبا" آرزو می کنیم ای کاش می توانستیم از دست 
برخی از ویژگی های خود" خلاص " شویم درست 
مثل یک اپاندیس بدون این که با زوایای مثبت این 
ویژگی " منفی " آشنا باشیم. چیزهایی که مطلقا " 
خوب " يا مطلقا " بد " باشند خیلی کم هستند. 

به خاطر می آورم سال ها پیش در یک جلسه گروه 
درمانی از زنان در فضایی صمیمانه قرار شد که به 
نوبت هرکس بگوید که چه چیز را " بیش ازهمه " و 
چه چیزی را " کمتر از همه " در دیگری می پسندد. 
جالب این جا بود که معلوم شد " بهترین " و " بدترین 
" خصوصیاتی که در هر زن نام برده شد. هردو یک 
چیز بود و یا دقیقتر بگوییم حالت های مختلف یک 
موضوع. برای مثال: وقتی گرايش به خود محوری 
یک زن به عنوان بدترین خصوصیت او تلقی می شد» 
حالت پرانرژی و پرنشاط او به عنوان بهترین 
خصوصیتش به حساب می آمد. اگر در زن دیگری 
ناتوانی او در بیان صریح و حاضر جواب نبودنش 
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بدترین تلقی می شد» برخورد دوستانه و احترام 

او به احساس دیگران با ارزش محسوب می شد. در 
خانم سوم حالت پرمدعا و " اول من " او که گروه را 
از عصبیت به جوش می اورد. توانایی او در بیان 
اهداف و پیگیری فعالانه آنها اعجاب بقیه را بر می 
انگیخت. والی آخر... . 

آن روز غروب دید تازه ای در من آغاز به شکل 
گرفتن نمود. و آن این که نقاط قوت و ضعف ما از 
یکدیگر جدایی ناپذیرند» و با هم در تضاد نیستند» بلکه 
تنها قطب های نمودهای یک نیروی واحد هستند. 
این تجربه مرا در ادامه مسیر شغلی که آغاز کرده 
بودم تقویت نمود. اوائل کارم به عنوان روان درمانگر 
وظیفه خود می دانستم به مراجعینم کمک کنم تا خود 
را از بعضی خصوصیات منفی شان مانند خودسری» 
بسته بودن» پرمدعایی» پرخاشجویی و یا خصوصیات 
دیگری که زندگی را برای آن ها ( و کار با آنها را 
برای من ) دشوار می کرد رها کنند. يا فکر می 
کردم که آن ها باید خود را به پدرهایشان نزدیک 
کنند» یا از مادرهایشان بیشتر فاصله بگیرند» بیشتر 
خود خواه پا کمتر خودخواه شوند» قدرت اعمال اراده 
بیشتری پیداکنند یا کمتر جاه طلب باشند. ولی بعد پی 
بردم »که وقتی جنبه های مثبت خصوصیات به ظاهر 
منفی را نشانشان می دهم و می پذیرم» به لحاظ روان 
درمانی به موفقیت بیشتری دست می یابم. 

ممکن است متناقض به نظر آید- ولی انفاقا" پذیرش 
آن چته کته و جود بعرد درا یراجن عسن سار 
شفابخش داشت و این پذیرش. برداشتن کُام های 
تغییررا برایشان تسهیل می کرد. 
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مشکلات مفهومی دارند 


زمانی که علاقه من نسبت به " خانواده درماني " 
افزایش یافت» بیشتر برایم روشن شد که رفتارهای 
منفی غالبا یک عملکرد مثبت مهم به عهده دارند. 
حتی اگر تاثیراین رفتارها روی دیگران ناراحت کننده 
یا اعصاب خردکن باشد. یک مثال در این مورد: 
جودی هفت ساله را که دچار حملات خشم می شد و 
از درد معده رنج می برد والدین نگرانش برای 
درمان نزد من آوردند. او علاوه بر حملات خشم و 
درد معده رفتارهای غبر عادی و اخلال کننده دیگری 
نیز از خود نشان می داد. خانواده او را " مشکل " 
قلمداد میکرد» بچه ای که بیمار بود و به درمان نیاز 
داشست. پدر و مادر جودی امیدوار بودند که من 
دخترشان را " خوب " کنم و بتسوانم او را از 
رفتارهای غیرعادی اش نجات دهم. 

بعد از پرس و جوی دقیق مطلع شدم که مشکل جودی 
بعد از فوت پدر بزرکش شروع شده است. پدر 
بزرگی که جودی خیلی به او وابسته بود. در خانواده 
آثاری از سوگواری به نظر نمی رسید. در باره این 
فقدان حتی حرف چندانی هم زده نمی شد. با وجود 
این پدر جودی بعد از حادثه فوت پدرش خیلی درخود 
رفته و افسرده شده بود. فاصله گیری فزاینده او از 
همسر و افسردگی آشکارش که در عین حال درباره 
اش صحبت نمی شد. نقریبا باعث نا آرامی و نگرانی 
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همه شده بود. مادر جودی درباره غعصه و 
نگرانی به خاطر همسرش و بیگانگی که در زندگی 
مشترکشان پیدا شده بود» با صراحت حرف نمی زد. 
به جای آن هرچه بیشتر خود را روی دخترش جودی 
متمرکز کرده بود 

رفتار جودی - حداقل بخشا"- تلاشی است برای حل 
مشکل خانواده. علاوه برآن منعکس کننده در جه 
بالایی از ترس و نگرانی که خانواده در چنین 
شرایطی دچارش است. 

غالبا" مشکل اصلی آن چیزی نیست که ما در این 
لحظه به عنوان " مشکل " به دنبال حلش هستیم. همان 
طور که مثال جودی نشان می دهد. حتی می تواند 
سای کایسی ار افو ین عم مک شا 
باشد. و " راه حل هایی " که مابه آن ها متوسل می 
شویم ( مثل تمرکز والدین جودی روی دخترشان و 
نپرداختن به مشکل خودشان ) خود مشکلی را باعث 
مشونده کنهسا خال قصبد حن ر ادازید وبا حین 
باعث بقاء مشکل اولیه میگردند. 


تغییرات کوچک 


برخوردی "محافظه کاران»" با تغیبرات فردی می 
تواند از جمله این باشد» که ما آهسته پیش برویم با این 
پیش بینی» که این مسیر نمی تواند بدون سرخوردگی 
ها و خطاهای گریزناپذیر باشد. برداشتن قدم های 
کوچک این فرصت را به ما می دهد که تاثیرات 
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رفتار جدیدمان را روی سیستم رابطه مورد دقت 

و سنجش قرار دهیم. به این ترتیب یاد می گیریم که 
با جنبه های مثبت و منفی تغییرات کنار بيایيم. این 
تصور که با گام های کوچک آغاز کنیم» خود تمایل 
طبیعی ما برای شروع عجولانه» و سرخوردگی به 
محض برخورد با عکس العملی نا خوش ايند را تعدیل 
می کند. ۳ 

وقتی یکی از اشنایانم تعریف کرد که قصد دارد در 
جریان مسافرتش در تعطیلات به پدرش "نزدیک" 
شود و " حصار" او را بشکند» حدس زدم این کوشش 
محکوم به شکست خواهد بود. گرچه دقیقا نمی دانستم 
تور شن از ۳ فتکستن خضیار ۳ خسگاه اس وی 
دیدم که او با چهره ای درهم شکسته و گرفته از سفر 
اهر او در برنامه ریزی اش تند روی نمی کرد» 
ممکن بود نتیجه چیز دیگری بشود. او میتوانست فقط 
پدرش پیشنهاد کند که با هم د ر کافه ای قهوه ای 
بنوشند» یا به پیاده روی بروند. برای او و پدرش که 
در دیدارهای خانوادگی هرگز امکان با هم بودنشان 
وجود نداشته بود» حال حتی حرف زدن در مورد 
هوا نیز خود قدم بزرگی در جهت تغیبر بود. و اگر 
پدرش پیشنهاد او را رد می کرد» برای او روشن می 
شد که قدم ها را باز هم باید کوچکتر کند. از دید " 
محافظه کارانه " اگر به قضیه نگاه کنیم» شاید اصلا 
اقدام آن آشنای من خیلی شتابزده بود. شاید او هنوز 
باید به خود وقت می داد تا آرام تر شود» تا موضع 
سرزنش امیز وی در مورد پدرش کاهش يابد. 
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او احتمالا" ناخودآگاه نوعی از تقابل را انتخاب 
کرده بود» که به شکست بیانجامد. او موضع دوری 
گزینی از به پدرش را تقویت نمود تا به خود بقبولاند 
که خواهان نزدیکی است و تلاشش را هم نموده 
است. تلاش برای " در هم شکستن " حصارهای 
روحی انسانی دیگر» خلاف استراتژی قدم های 
کوچک است. در روابط مهم تغییرات اساسی به 
ندرت از طریق رویارویی پرتنش امکان پذیرند. یک 
تغییر واقعی حاصل تفکر دقیق و همه جانبه و 
طراحی قدم های کوچک قابل اجرا - بر اساس درکی 
منسجم از مشکل- و درک سهم خودمان در آن» می 
باشد. ما هرگز قادر به آغاز تغییرات نخواهیم بود» 
اگر چشم و بینی مان را ببندیم و شیرجه بزنیم 


مفهوم پافشاری 


چقدر خوب بود اگر می شد دریک چشم به هم زدن 
به تغییر ات تعیین کننده دست یافت. در نوزادان و 
کودکان توانایی باورنکردنی در تغییر و رشد مشاهده 
و ای ی ی ی و 
وقتی پسر کوچکترم بن شش سالش بود» و در همین 
زمان هم بود که بالاخره اولین کتاب من منتشر شد» 
شنیدم که او به همبازی کوچکش می گوید: " ببین! 
مادر من از وقتی که من زندگی می کنم مشغول 
نوشتن این کناب بوده !" کاملا درست بود. من در 
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این سال ها به چیز های زیادی دست يافته بودم. 
اما بن در همین فاصله چه کرده بود؟ او از موجود 
کوچکی که فقط می توانست سینه خیز برود و بریده 
بریده کلماتی را به زبان بیاورد» از یک خود تقریبا 
شکل نیافته به یک شخصیت کوچولویی با اطلاعات 
داخلی از انتشارات نیویورک تحول یافته بود. این را 
من تغییر می گویم! 

بعدا"» در عصر همان روز به همراه یکی از دوستانم 
در اين مورد فکر می کردیم که چه اعجاب انگیز می 
شد اگر که بزرگسالان می توانستند توانایی فوق العاده 
کودکان برای تغییر را کسب کنند. هر چند اگر این 
فکر را تا آخر دنبال کنی یک کابوس واقعی می بود. 
اتفاقا" هویت ماء احساس ما از تداوم و ثبات در این 
جهان و همه روابط مهم ما با انسان های دیگر» به اين 
برمی گردد. که ما درجه بالایی از توازن قابل پیش 
بینی بودن و تغییرناپذیری را حفظ کنیم. وقتی ما از 
پدرمان بعد از سه سال دیدار می کنیم» مطمئن هستیم 
که او تقریبا همان آدم سابق است که بوده» حتی اگر 
فریاد شکوه مان از همانی بودن او هم بلند باشد. 
ممکن است حتی انقدر بر این نظرمان مطمئن باشیم 
که متوجه تغییراتی که در او واقعا صورت گرفته 
نشویم و در نتیجه تحسین و تقدیرش هم نکنیم. 

از سوی دیگر تغیبر» یک عامل گریزناپذیر و دانمی 
در زندگی ما است. هر چند هم بکوشیم در مقابل آن 
مقاومت کنیم» ویا عقربه زمان را از حرکت بازداریم. 
یا دنیای مان را با مفاهیم ایستایی توصیف کنیم ( " 
یک روزی خانه من/ کار من /بدن من / شخصیت 
من دقیقا همانی خواهد شد که من می خواهم» و بعد 
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آن موقع استراحت خواهم کرد." ) - تغییر ما 
دی یتوبکنع سا هو ار ود راو اسان 
رقص پیچیده تغییر تنظیم می کنند. رقصی که ما در 
آن هم با خود وهم با دیگری در حال انجامش هستیم 
خواستمان برای تغییر و نیاز به حفظ عادات » بین 
درخواست دیگران از ما برای تغیبر» و اعتراض آن 
ها وقتی ما واقعا تغییر می کنیم بین نیاز به نزدیکی؛ 
که به هنگام احساس تنهایی ظاهر می شود و نیاز به 
فاصله گیری» وقتی پیوندها با دیگران خیلی تنگ می 
شود و نفس مان را بند میآورد» در حرکتیم. 


وقتی روابط به بن بست رسیده اند 


وقتی رابطه ای سرچشمه سرخوردگی ها و انرژی 
های منفی شده است. وقتی تلاش ما برای سر و 
سامان بخشیدن به اوضاع فقط به تکرار مشکلات 
قدیمی می انجامد» ایجاد تغییر در خود» بیش از هر 
زمان دیگری ضروری است. با مثال هایی که 
متعاقبا" خواهد آمد» توجه ویژه مان را روی چنین 
شرایطی متمرکز خواهیم کرد. روابط به بن بست 
رسیده» غالبا" چنان پرتنش و یا چنان فاصله گیرنده 
هسنند که امکان نزدیکی واقعی را نمی دهند. تنش 
بیش از حد. یا نیروی منفی در یک رابطه. به این 
روی طرف دیگر متمرکز می کند» به این شکل که یا 


او را سرزنش می کند» یا بیش از حد نگران او 
متا تا هر کرو وا رک کمتا تاقر ‏ 
سامانش بدهد. يا این که هر دو طرف به تناوب روی 
یکدیگر متمرکز می شوند» و خویشتن خود را 
که در رابطه مسائل مشترک بسیار کم است. و هیچ 
کدام از طرفین نمی توانند خود واقعی شان را نشان 
د : شتضان و مکارت آضارن به چام این که بر 
زبان اورده شوند و رویشان کار شود لاپوشانی 
ی ند. 

روابط فاصله دار یا جدا افتاده از هم» می توانند حامل 
تنش های شدید باشند» زیرا فاصله گیری خود شکلی 
از برخورد توام با تنش و درگیری است. وقتی شما 
همسر سابق تان را بعد از پنج سال دوباره می بینید و 
نمی توانید بدون براشفتکی درونی در باره بچه 
هایتان از او سوال کنید» بهترین دلیل برای این است 
که هنوز میزان تنش احساسی خیلی بالاست. وقتی که 
رابطه به بن بست برسد. غالبا" تنها آرزوی تغییر 
برای انجام تغییر کافی نیست. شاید ما چنان مغلوب 
احتتایتات شتیدمان باشین که انکو انیم بان وت و 
واقع بینی در باره مشسکل و سهم خودمان در آن 
بياندیشیم. وقتی ما زیر فشار احساسی شدیدی باشیم. 
به جای این که مداقه و انديشه کنیم صرفا عکس 
العمل نشان می دهیم. حواسمان را روی دیگری 
متمرکز می کنیم و خود را به فراموشی می سپاریم. 
سرانجام در موضعی کاملا یک جانبه قرار می 
گیریم» موضعی که این امکان را از ما می گیرد نا 
بتوانیم دیدگاهی غیر از دیدگاه خودمان را نسبت به 
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مسئله مورد ملاحظه قرار دهیم و راه حل 
دیگری را بيابیم. در روابطمان به گونه ای رفتار می 
کنیم که اگرچه ترس هایمان را برای مدتی کوتاه 
کاهش می دهند» ولی در درازمدت توانایی مارا 
برای نزدیکی در خود مدفون می کنند. 

علاوه براین» ممکن است که خواست ما برای تغییر 
قوی باشد» ولی بر علل ترس هایمان» که مشکلات 
رابطه را تشدید کرده و جلوی نزدیکی را سد می 
نمایند» آگاه نباشیم. متقابلا بر سر و کله یکدیگر می 
کوبیم درحالی که ریشه مشکل اساسانه در رابطه 
بلکه اساسا در جای دیگری است. که ما نمی توانیم یا 
مانیم که کلید ش را در تاریک ترین نقطه خیابان گم 
کرده اما زیر چراغ برق به دنبالش می گردد زیرا 
که نور در آن جا بیشتر است. برای مثال در خانواده 
جودی» رفتار دختر " مشکل " تلقی می شد. اما در 
واقع ترس خانواده» بعد از مرگ انسان مهمی مثل 
پدربزرگ بوجود آمده بود. همه روابط خانوادگی 
آسیب دیده بود» زیرا که در باره مرگ پدر بزرگ نه 
حرف زده و نه سوگواری شده بود. 

در مقاطعی که برای ما اتفاق دردناکی می افتد» این 
آن درد است که مامی خواهیم راجع به آن حرف 
بزنیم و درمانش کنیم. نیاز مابه تمرکز روی نقطه 
درد قابل درک است و گاها" احتیاجی هم نیست که در 
جاهای دیگری به دنبال علت بگردیم. اماغالبا" اين 
مشکلات دیگری هستند که مشکلات موجود در یک 
رابطه ( چه مربوط به گذشته و چه حال ) را دامن 
می زنند. برای مثال گاهی اوقات تازه زمانی می 
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توانیم به طرف رابطه مان واقعا نزدیک شویم 

که ابتدا مسئله حل نشده با پدرمان را حل کنیم» یا 
رفتار جدیدی در مقابل مادرمان درپیش گیریم. نقش 
خودمان را در چارچوب قدیمی روابط خانوادگی 
تغییر دهیم یا این که اطلاعات بیشتری در مورد 
چگونگی مرگ عمو چارلی به دست آوریم. ما در اين 
کتاب به نمونه هایی از روابط به بن بست رسیده و 
قدم های ویژه ای که برخی زنان را در دست یابی به 
یک احساس با ثبات تر و پیوند بیشتر پاری داده است؛ 
خواهیم پرداخت. ما خواهیم دید که تغییر در هر 
رابطه مشکل داری» مستقیما به توانایی ما در خود 
بودن هرچه بیشترمان در آن رابطه بر میگردد. بی 
تردید بدون یک خود مستقل» صریح و برجسته» دچار 
تنش احساسی افراطی, یا فاصله گیری افراطی و یا 
نوسان بین این دو حالت در رابطه خواهیم شد. 
درحسرت نزدیکی و صمیمیت هستیم» اما به راحتی 
متوسل به استراتژی های گمراه کننده و غیرموثر می 
شویم» امروز با سرزنش های خشم آگین عمل می 
کنیم» و فردا با سردی تمام فاصله می گیریم. نه این و 
نه آن روش هیچ کدام حاصل نویی به بار نخواهند 
اورد. 

اگر ما صاحب یک خود شفاف و روشن نباشیم. به 
گونه ای اغراق آمیز تمام توجه مان را روی 
رفتارطرف مقابل متمرکز می کنیم که چه با ما می 
کند و چه نمی کند. و نتیجه آن که در نهایت از 
مشخص کردن جایگاه جدیدمان در رابطه احساس 
عجز و ناتوانی می کنیم. 
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اجتماع ما برای تحول خود اهمیت زیادی قائل 
است. واژه هایی مثل " خودمختاری ۰۲" عدم 
و ایستگی: ۲:۳ انبتقلال ۰۳" اصسالت ۳ و " هریت ۷ 
بیانگر ایده آل های متعالی محبوب انسانی هستند 
گرچه که مصداق عمومی نداشته باشند. با اين حال 
سوء تفاهم بزرگی در تعریف اين واژه ها وجود دارد. 
از آن جا که میزان نزدیکی و صمیمیت بطور قاطعی 
به رشد خویشتن خود وابسته است. در فصل های 
بعدی دقیقتر به این مسائل می پردازیم. 
۳ رشد و تکامل خویشتن خود - 


به چه قیمتی؟ 


در فرهنگ مان ما همه جا با پیام هایی برخورد می 
کنیم که گوشزد می کنند» هویت مان را تحول ببخشیم 
خود واقعی مان را کشسف و ابرازکنیم. اما گاهی 
اوقات صددقانه تر خواهد بود اگرما این تجلیل از 
خویشتن خود را مانند مثال زیر» مورد سوال قرار 
دهیم: 

دانش آمسوزی در آرزوی باند پروازانه برای 
نویسندگی» وقت زیادی را صرف نوشتن انشاتی 
خوب برای کلاس زبان انگیسی نمود» با این حال فقط 
نمره متوسطی گرفت. معلمش با قلم قرمزی در پای 
صفحه درشت چنین نوشت: "خودت باش!". کلمه 
"خودت" چند بار زیرش خط کشیده شده بود. کمی 
پایین تر معلم خطی به آن اضافه کرده بود - ظاهرا 


۳ 


بعدا به پادش افتاده بود:" اگر خود تو این است. 

پس کس دیگری باش!" 

مطمثنا" زندگی بسیار آسانتر می شد. اگر همه انسان 
هاء انسان هایی که روی تحول ما تاثیر مهم دارند» 
می توانستند با پیام های دوپهلو و متناقض خود این 
چنین برخورد کنند. 

ولی اغلب پیام های دوپهلو چنان پوشیده و ظریف اند 
که ما چه در گفتن و چه در شنیدن آن ها به دوپهلو 
بودنشان پی نمی بریم . در پشت پیام هایی مثل 
"مستقل باش!" که از سوی یکی از والدین یا 
همسرمان می شنویم - می تواند درخواست های 
ناگفته ای چون: "اما مثل من باش" یا " مثل من 
فکرکن" پنهان باشد که پیام اولی را بی اثرمی کند. 
وقتی مردی به همسرش می گوید "آنقدر به من 
نچسب" ناخودآگاه از زن درخواست می کند تا ابراز 
نیازمندی و وابستگی کند» چیزی که خود او از آن 
ترس دارد و نمی خواهد به آن اقرار کند. مردی 
شکوه کنان به همسرش می گوید: "چرا همت نمی 
کنی تایک کار را به اخر برسانی؟" اماوقتی 
همسرش بالاخره تصمیم می گیرد نا پایان نامه 
دانشگاهی اش را بنویسد» مرد با افسردگی و حساسیت 
عکس العمل نشان می دهد. 

افراد خانواده از همان دوران کودکی از مامسی 
خواهند " کاملا خود باشیم " و هم زمان به مامی 
فهمانند که از خود ویژگی ها. خصوصیات و رفتار 
معینی را از خود نشان دهیم و رفتار و ویژگی های 
دیگر را پس بزنیم و نفی کنیم. انسان های پیرامون ما 
بدون قصد و به خاطر مجموعه ای از دلایل ناخودآگاه 
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» می خواهند تا ما به شکل و فرم خاصی رفتار 
کنیم. ما از همان آغاز زندگی مان یاد می گیریم که 
ادامه حیات خانواده و بقا روابطمان به نقش معینی 
وابسته است. که ما باید اجرایش کنیم. و خود ما نیز 
به دیگران چنین پیامی را منتقل می کنیم. طبیعتا برای 
تحول به یک موجود اجتماعی یادگیری این که 
دیگران چه انتظاری از ما دارند» ضروری است. 
"خود واقعی" در خلاء و جدا از تأثیرات فرهنگی و 
خانواده رشد نمی کند. با اين حال پیام های پنهان و 
نهفته در فرمی از گفتگو که نه از سوی فرستنده و نه 
کیرنده اگاهانه درک شود منجر به یک دینامیسم 
بسیار منفی می گردد. 

جستجوی هویت خود بویژه برای زنان با مشکلات 
پیچیده ای همراه است. موقعیت تاریخی ماء موقعیت 
یک گروه تحت فشار اجتماعی است. و آن چه " 
طبیعت واقعی " و " جایگاه مناسب " زن تلفی می شد 
چیزی بود که هميشه توسط آرزوها و ترس های 
مردان تعیین می گردید. پس ما چگونه باید از 
انتظارات بی شمار متناقض و ممنوعیت هایی که ما 
را از گهواره تا گور احاطه می کننده یک خود روشن 
و واقعی بسازیم؟ 

داشتن یک خود واقعی در ساده ترین سطح به این 
معناست» که ما در روابطمان بتوانیم آن طوری باشیم 
که واقعا" هستیم» نه آن طور که دیگران مارا می 
خواهند» آن طور که آن ها از ما انتظار دارند و آرزو 
می کنند. و اين که بتوانیم همین آزادی را برای طرف 
مقابل مان نیز قائل باشیم. 
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وقتی ما با خودمان یکی باشیم» رابطه را به 

زیان خویشتن خود مان حفظ نمی کنیم ( انطور که 
به زنان در روند اجتماعی شدن شان اموخته میشود)؛ 
و نیز خویشتن خود را به زیان طرف مقابل مان رشد 
نمی دهیم ( آن طور که مردان در روند اجتماعی شدن 
شان یاد می گیرند ). اين کار همان قدر که در گفتن 
ساده است» همان قدر در پیاده کردن و به عمل 
درآوردن دشوار است. هر گام جدی در راستای " 
بیشتر خود بودن " واقعا وظیفه ای دشوار و ریسکی 
برای زنان ارزش والا قائل شدن برای هویت خود 
تحولی است تاریخا" جوان. خود را فدا کردن» قربانی 
کردن و آماده به خدمت بودن سنتا" فضیلت های زنانه 
ای شمرده می شدند که مادران و مادر بزرگ های ما 
با آن ها تربیت شده بودند. به عکس ما امروزه با پیام 
هایی بمباران می شویم که از ما می خواهند» قوی 
های غیروابسته ای باشیم - حد اقل در تنوری ( اما 
در روابط معین و مشخص ظرفیت های نام برده 
اغلب مورد استقبال قرار نمی گیرند ). حال اگر ما در 
پیاده کردن این فراخوان ها و دستورالعمل ها ی نیرو 
بخشی که از هر سو بر سرمان می بارد موفق نشویم؛ 
احساس خود ارزشگذاری ما به سرعت کاهش می 
یابد. معمولا به این موضوع توجه نمی شود که ابعاد 
وظیفه ای که پیش روی ما قرار داده می شود چقدر 
وسیع است و یا برای عدم توانایی ما در تغییر میتواند 
دلایل موجهی وجود داشته باشد. در مثال زیرسعی 
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می کنیم روشن کنیم که منظور از دلایل موجه 


یسك 


۰ 3 


"زا 
عزیز...۳ 


چند سال پیش مجله دختر جوان نامه زیر را از 
خواننده ای چاپ کرد: 

" ناشر عزیز» 

با کمال تاسف باید به اشتراکم در این مجله خاتمه 
دهم.... من سال هاست که این مجله را با شوق 
فراوان می خوانم» اما دو ماه است که مجبورم آن را 
"از ادمنش و پرتفاهم" من فکر می کند» این مجله 
باعث تغییر شد بت من شده و من را در مقابل 
نیاز های او انعطاف ناپذیرکرده است. بنابراین برای 
نجات زندگی زناشویی ام به اشتراک خود خاتمه می 
دهم. برای من خیلی دردناک است..... 

فکر کردم خوب در این جا با زنی روبرو هستیم که 
تصمیم گرفته خود را تغییر ندهد. این تکه از صفحه 
مجله را بریدم و موقع ناهار به گروه کوچکی از 
دانشسجویان روانشناسی نشان دادم و از آان ها در 
خواست کردم تا نظرشان را بگویند. یکی از دختران 
دانشجو ان را خواند و به این نتيجه رسید که شوهر 
زن خشمگین بود که چرا زن اول قدرت تصمیم گیری 
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را به شوهرش سپرده و بعد گناه را به گردن او 
می اندازد. سومی ریشه مشکل را در فرهنگ 
پدرسالاری می دید وسلطه ريشه دار مردانه» که همه 
ما آن را درونی کرده ایم. چهارمین دختر دانشجو که 
ساندویج مرغش را کاز می زد با نیشخند گفت" خوب 
به هم می خورند!". 

مخاطبین من درآن جا که به تلاششان برای ابراز 
همدردی و پیدا کردن مقصر بر می گشت با یکدیگر 
اختلاف داشتند. با این حال در ادامه بحث معلوم شد 
که همه آ نها در یک نکته مهم توافق دارند: هر 
انسانی این امکان را دارد» که خود را تغییر دهد و 
تصمیم خاص خود را بگیرد. اين زن مجبور نبود 
مجله را در کشوی آشپزخانه مخفی کند» و نیز مجبور 
نبود اشتراک خود را خاتمه دهد. او می توانست طور 
دیگری تصمیم بگیرد. " به این شرط " همانطور که 
یکی از دختران دانشجو گفت. " که او واقعا 
میخو است خود را تغییر دهد.*" 

این برداشت را بایست دفیقا بر رسی کنیم و در این 
کار اين سوال را مد نظر داشته باشیم که چه چیزی 
باعث شده تا نویسنده این نامه از پافشاری روی 
استقلال خود و ایجاد تغییر در مهمترین رابطه اش 
خودداری کند؟ طرح این سوال به ما کمک می کند تا 
مشکل بودن تغییرات را بهتردرک کنیم. 

در اینجا زنگ تنفسی به خودمان بدهیم و در باره خانم 
نویسنده ناشناس نامه که ما اسمش را جو- انه می 
گذاریم فکر کنیم. شما در مورد این که جوآنه حاضر 
است در زیر فشارء» این همه از خویشتن خود قربانی 
بدهد چه فکر می کنید؟ چه چیزی جو-انه را به این 
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موقعیت کشانده و وجود چه عواملی او را در 
این وضعیت نگه میدارد؟ اگر جو- آنه با اعتماد به 
نفس بیشتری در رابطه با همسرش عمل می کرد؟ ( " 
من انتظار ندارم که تو طرفدار این مجله بشوی. یا آن 
بگیرم چه را بخوانم! ) در بدترین حالت چه می 
توانست پیش بیاید- چه در کوتاه مدت و چه در 
درازمدت؟ تغییرات بهای خود را دارند. اما اگر جو- 
آنه خود را تغییر ندهد. اگر او کليشه رابطه کنونی 
را ده سال دیگر هم حفظ کند» آنوقت چه بهایی را می 
پردازد؟ اگر قرار بود شما شخصیت جو- آنه را 
توصیف کنید چه صفتی را بکار می بردید؟ 


بررسی مشکل در تمامی متن 


شاید شما با مشکل جو- آنه هیچ احساس همدردی 
نکنید. شاید به نظرتان او زنی کودک منش است. که 
که از بزرگ شدن و به عهده گرفتن مسولیت خود سر 
باز می زند. شاید حتی از رنج بردن و جریحه 
دارشدن احساساتش لذت می برد- شما می دانید که 
چنین نمونه هایی وجود دارند» که نا خودآگاه ازخود 
آزاری و نقش قربانی خود ارضا می شوند. پا این که 
اصلا جو- آنه هنوز پخته نشده. تنبل است و نمی 
خواهد انرژی برای تغییرصرف کند. اگر ما 
شخصیت جو- آنه را از زاویه محدودی مورد توجه 


قرار دهیم و مشکل را صرفا نزد او بجوییم 
ممکن است به اظهاراتی مشابه آنچه در بالا گفته شد 
گرایش پیدا کنیم. 

در نظر بگیریم که ما می توانستیم مشکل جو- آنه را 
در سطحی گسترده تر ببینیم و موقعیت او را از 
زاویه بازتری مورد دقت قرار دهیم: گر شما از 
وضعیتی که در زیر می آید آگاه بودید آیا تصمیم او 
اشتراک مجله را با دید دیگری ارزیابی نمی کردید؟ 
جو-انه» زنی است میان سال» با سه کودک مدرسه 
درآمدی کسب کند بدون هرگونه پشتوانه اقتصادی . 
اگر تصمیم چنین زنی برای تغییر در جهت "خود 
بیشتر" کافی بود تا شوهرش او را ترک کند آپا 
ماجرا طور دیگری به نظر نمی رسید؟ اگر می 
دانستیم که جو- آنه به اصطلاح فقط به اندازه یک 
شوهر از کمک های اجتماعی فاص دارد» آیا 
شما چه فکر می کردید اگر می دانستید که قوت و 
توان عملی مرد» به بی تباتی و ضعفی که جو- انه از 
خود نشان میداد بر می گشت. به این که به محض 
بهتر شدن حال جو- آنه» حال مرد بدتر می شد. یا 
فرض کنیم که شوهر در گذشته گرایش به اعمال 
خشونت داشته و دچار افسردگی شدید بوده است اما 
از وقتی که جو- آنه خود را با زندگی مشترک بیشتر 
وفق داده » او رفتارش را تغییر داده است. در این 
صورت چه فکر می کردید؟ 
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شاید هم در خانواده منشاً جو- آنه بیان نظرات 
مخالف شدیدا" ممنوع بوده است » شاید او در کودکی 
یاد گرفته که تاکید زیاد روی " من " تهدیدی برای 
روابط خانوادگی است» روابطی که به آن وابسته بوده 
است. آیا جو- آنه را بیشتر درک نمی کردید اگر می 
دانستید که او با تصمیم خودش- یعنی خاتمه دادن به 
اشتر اک مجله» درست همان کاری را کرده که زنان 
خانواده او در طی سیصد سال اخبرانجام می داده اند؟ 
که تطبیق دادن خود با همسر ريشه عمیق در سنت 
خانوادگی» که برای جو- آنه پیوند مهمی را با گذشته 
مجسم می کند» دارد؟ اگر جو- آنه طور دیگری رفتار 
می کرد. به این معنا بود که او مضمون زندکی نسل 
های متعددی از زنان خانواده اش را زیر سوال برده 
و حداقل - ناخودآگاه - مرتکب "خیانت" شده است. 
چیزی که حاصلش از دست دادن هویت و مفهوم 
زندگی می بود. 

آیا هیچ یک از این اطلاعات ( که تنها بخش کوچکی 
ازیک تصوير بسیار بزرگترمی توانند باشند ) عکس 
العمل شما در برابر تصمیم جو- انه» در پایان دادن به 
ایجاد می کند؟ یا شما هم مثل دانشجویان روانشناسی 
موقعیت زندگی مشترکش را تغیبر دهد به شرط این 
که و اقعا خواهان تغییر بود؟ 


چه می دانیم؟ 
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همه ما تا حد معینی روانشناسی را می فهمیم اگرچه 
که تخصص مان نباشد. اگر ما در موقعیتی نباشیم که 
بتوانیم تغییرات دلخواه را به انجام برسانیم» دلائلی را 
سرهم می کنیم تا تجربه دردناکمان را توجیه کند. 
خودمان را تجزیه و تحلیل می کنیم ( "من از جنسیت 
خودم هراس دارم برای همین هم از اضافه وزنم 
خلاص نمی شوم" ) یا همسرمان را ( " اواصلا بلد 
نیست رابطه نزدیک برقرار کند " ). يا اين که تقصیر 
را به گردن مادرانمان» ژن هایمان» هورمون هایمان 
و یا ستارگان می اندازیم- اما ما هميشه فقط بخش 
عده ای آدم کور که خرطوم» گوش» پوست و پای فیل 
را لمس می کنند و گمان می کنند که می دانند یک 
فیل کامل به چه شکل است. 

به راستی که ما در مورد نیازقوی انسان به تغییر 
تکرن خیلی کم‌می دایم آگر جواته نود تمرران 
درمانگر مختلف هم می رفت» ولی در برابر کوشش 
های آن ها برای بالابردن احساس خودارزشگذاری 
اش مقاومت می کرد» ممکن بود نهایتا حاصلش ده 
نوع تعبیر متفاوت از رفتارش باشد. تعبیرهایی که 
حاصل آموزش ها و تثوری های ویژه ای بود که 
روان درمانگر مربوطه مقاومت جو-آنه را با آن 
توضیح می داد. 

همه این فرضیه ها و تعبیرات می توانست اشتباه یا 
همگی درست باشد» به این مفهوم که هر تعبیری می 
توانست بخش کوچکی از یک تصوير بزرگ را 
ترسیم کند. به ما یاد داده شده که نظرات متخصصین 


3 


را به عنوان " حقیقت " به رسمیت بشناسیم 
اگرچه بخش بزرگی از رفتارهای انسانی هنوز عملا 
عرصه ای پژو هش ناشده باقی مانده است. 

اما آن چه حقیقت است این است که هیچ متخصصی 
نمی تواند با اطمینان صد در صد بگوید چه چیزی در 
این یا آن مقطع زمانی معین برای جو- آنه بهترین 
است و اوچه ابعادی از تغییر را می تواند تحمل کند. 
بهایی را که ما در صورت عدم تغییر می پردازيم 
غالبا" بسیار روشن است. در نمونه جو- آنه میتواند به 
شکل عصبیت مزمن. تلخکامی» افسردگی» ترسهاء 
احساس خود ارزشگذاری اندک» رفتار توام با نفرت 
از خود» محدودیت زندگی جنسی» مشکلات شغلی. 
مشکلات جسمی و یا علانم بیشمار دیگری باشد که 
در ادبیات تخصصی به آن ها اشاره شده است. آن چه 
که خوب بر آن واقفیم این است که اگر به خویشتن 
رابطه مان» بخش بزرگی از هویت مان را قربانی 
کنیم بهای سنگینی را باید بپردازیم. 

آن چه که پیش گویی اش سخت تر است. آن چه که ما 
با اطمینان مطلق نمی توانیم بدانیم» نتایجی است که 
زندگی جو- آنه به دنبال خود داشته باشد. خود جو- 
آنه نیز تازه وقتی تغییرات اتفاق افتاده باشند ( " من 
خودم تصمیم می گیرم که چه چیزی را بخوانم چه تو 
موافق باشی چه نباشی" ) و وقتی که علیرغم ترسها و 
دلهره هایی که این تغیبرات به ناگزیر باخود می 
آورند» روی تصمیمش ایستاده باشد است که از آن ها 
باخبر خواهد. همان طور که مارگریت مید به درستی 
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دریافته بود» تکانهای همراه با تغییرات. تنها با 
تغییرات باز هم بیشتر می توانند از بین بروند- به این 
ترتیب است که یکی » دیگری را به دنبال خواهد 
داشت. اگر جو- آنه تصمیم بگیرد اشتراک مجله را 
حفظ کند» درونا" خود را مجبور می بیند که در مورد 
مسائل مهم دیگر نیز موضع خود را روشن کند. از 
آن جا که توازن قدیمی زندگی مشترکش به هم می 
ریزد. همسر او هم خود را مجبور به تغییر می بیند. 
این که چه ابعادی از تغییرات را آن دوء هرکدام به 
عنوان فرد میتوانند در مدت زمان معینی تحمل کنند» 
ما تنها می توانیم بگوییم که نمی دانیم. ‏ _ 

تغییر ات نباز بهشجاعت دارند» اسا اگر ها موقق 
نشویم خود را تغییر دهیم. الزاما" به این معنی نیست 
کرم اسج عت تدارع: ما زنان در سرزنش کردن خود 
ید طولایی داریم. اگر نتوانیم به تغییرات مورد دلخواه 
خود و پا آن چه دیگران از ما انتظار دارند» دست 
یابیم به سرعت از سوی خود یا دیگران مورد 
سرزنش قرار می گیریم. ما خرد ذهن ناخودآگاه خود 
را دست کم می گیریم که به "من" آگاه و مصمم 
برای عمل» در برخی از موقعیت ها قاطعانه "نه" می 
گوید. 

در نظر داشته باشیم که چقدر روند تغییر برای مانا 
اشناست و این که حتی برای یک کليشه رفتاری به 
ظاهر بی معنا و مشکل دار هم ممکن است دلائل 
قانم کننده ای وجود داشته باشد! برای متال نمونه 
جودی را در قبل دیدیم. حال داستان دست اول 
دیگری. 
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اراده برای تغییر ندادن خود- 


وقتی دوازده ساله بودم در مادرم سرطان پیشرفته 
رحم تشخیص داده شد. قبلا" علائم اولیه بیماری به 
غلط به عنوان نشانه هایی از دوران یائسگی تعبیرشده 
بود. و سرانجام وقتی پزشکان تشخیص قطعی دادند» 
به مادرم گفتند که چشم انداز بیماری بسیار بد است. 
این واقعه در دهه پنجاه اتفاق افتاد. دورانی که بچه ها 
با سکوت و پنهان کاری از اخبار دردناکی مثّل این 
مورد " محافظت " می شدند. در باره بیماری مادر به 
صراحت حرف زده نمی شد» گرچه خیلی روشن بود 
که او به زودی خواهد مرد. خانواده ام در فضای 
سنگین توام با ترس زندگی می کرد اما علت ترسها 
هرگز بیان نمی شد. کلمه " سرطان " هرگز بر زبان 
اورده نشد. 

خواهر بزرگترم سوزان ( فرزند ارشد مثل بقیه بچه 
های اول ) با " پرکاری " با ترس خود مقابله می کرد 
و من ( به عنوان کوچکترین بچه مثل بقیه بچه های 
آخر ) عکس العمل ام در مقابل ترس به شکل " انفعال 
" بود. به مرور زمان ما حالت دو قطب را به خود 
گرفتیم» که بتدریج در جای خود سخت تر و محکم تر 
می شد. هر چه خواهرم تواناتر و زرنگ تر می شد. 
من به همان نسبت ناتوان تر و تنبل تر می شدم 
و ...مسئله به شکل زیر جریان داشت: 


۰1 


سوزان که همان وقت سال اول کالج بارنارد را 

می گذراند» روزی سه ساعت با قطار زیرزمینی بین 
بروکلین و مانهاتان رفت و آمد می کرد. و وقتی به 
خانه می امد همه کارها را سرو سامان می داد. غدذا 
می پخت اطوکشی می کرد» نظافت می کرد همه 
کارها را بدون شکوه و شکایتی انجام میداد. او ترس» 
خشم و یا درماندگی اش را حتی از خودش هم پنهان 
می کرد. من به عکس چنان این احساسات را نشان 
۱ وت ی ی 
"بچه بد زاهک ۳ب کر دخترخوب" 
بود)» مرتبا بهانه گیری می کردم درخواست 
لباسهایی را می کردم که خانواده توان خرید آن ها را 
نداشت. و دور و برم را چنان ریخت و پاش می کردم 
که خواهرم به سختی می توانست از پس جمع و جور 
کردن دائمی برآید. در مدرسه شلوغ کاری می کردم 
طوری که به والدینم گفته شد با آن وضعیت رفتن من 
به کالج غیرممکن است. 

پدرم فاصله گیرشد ( شیوه رایج مردانه در برخورد 
با ترس و استرس ). و مادرم با تمرکز روی من 
مقابله با ترس هايش را در پیش گرفت. او تمام فکر و 
ذکر خود را متوجه من می کرد و سرشار از- اگر 
نگویم اسیر- این فکر که در صورت فوت او. من 
هرگز نخواهم توانست از پس زندگی ام برآیم ( در 
مورد سوزان مطمتن بود که او به بهترین نحو زندگی 
اش را خواهد گذراند ). مادر من که با افقتخار خود را 
"مبارز سرسخت" توصیف می کرد تصمیم گرفت که 
به خاطر من زنده بماند. و او زنده ماند. حتی امروز ( 
که نزدیک به هشتاد سال دارد ) اگر از او بپرسند 
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چگونه توانست خلاف احتمالات پزشکی زنده 
بماند» جوابش آماده است: "میدانی» من اصلا نمی 
توانستم بمیرم". طوری که گویا این جواب کاملا 
منطقی است و هیچ توضیح دیگری هم لازم نیست: " 
هریت به من نیاز داشت. او کاملا قاطی کرده بود!" 
من هم بی نظم بودم و هم اصلاح ناپذیر. مرا پیش 
روان درمانگر فرستادند» که او هم تمام هنرش را به 
خرج داد تا من را "سرنظم" بیاورد. اما قاطعیت نا 
خودآگاه من برای تغییر نکردن خیلی قوی تر از 
تلاش های او برای کمک به من بود. من همان طور 
ترین دوره بیماری اش را پشت سرگذاشته است. 

آیا مادر من زنده ماند چون من "بچه ای مشکل دار " 
بودم؟ مدتی پیش در فونیکس به او تلفن کردم و این 
را صریحا" از او پرسیدم . حال که در خانواده این 
امکان هست در باره مسائل احساسی و درگیری ها 
صریح صحبت شود من تلاش می کنم که روی این 
مرحله پردرد زندگی ام به نوعی کار کنم. کاری که 
در گذشته قادر به انجامش نبودم. 

از مادرم پرسیدم آیا او واقعا اعتقاد دارد که درهم 
ریختگی من در آن زمان او را زنده نگهداشته است؟ 
و امروز او چگونه فکر می کند؟ آیا اگر او نسبت به 
من طور دیگری فکر می کرد- فکر می کرد که من 
می توانم از پس زندگی ام برایم» زنده نمی ماند؟ 
مادرم پاسخی صددقانه و سنجیده داد» گفت وقتی که به 
پشت سرش نگاه می کند خیلی هم مطمئن نیست. وقتی 
که بیماری سرطان تشخیص داده شد او صاحب 
"خویشتن" خود نبود. او می توانست به خاطر 
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فرزندانش زنده باشد و به آن ها رسیدگی کند؛ 

اما در موقعیتی نبود که همین کار را به خاطر خودش 
انجام دهد. 

در آغاز» مقابله او با سرطان هشتاد درصد به خاطر 
موس وس ات خر بوک ترطرن 
زمان این معادله شروع به تغییر کرد مادرم یاد 
گرفت زندگی شخص خودش را با ارزش تلقی کند» و 
برای آن اولویت قانل شود. 

خوب حال این به هم ریختگی من بود که برای او 
امکان حیات فراهم کرده بود؟ یک پاسخ منحصر به 
فرد برای این سوال وجود ندارد. با این حال من به 
یک چیز اطمینان دارم: در سطح ناخودآگاه » من بچه 
دوازده ساله مطمئن بودم که وظیفه دارم با بی نظمی 
و مشکل سازی خودم مادرم را زنده نگهدارم. در 
عمق ناخودآگاه من این همان قدر روشن بود. که 
بزای خواهرم سوزان» که حفظ خانواده» به توانایی او 
از طریق دختر خوب بودن » مسول بودن و پنهان 
کردن هرگونه ضعف و آسیب پذیری اش بستگی 
داشت. من در قاطعیت ناخودآگاهم برآن بودم که در 
برابر هر کمکی مقاومت کنم. متاسفانه در گذشته 
کی خاک که ای مار 
نداشتيم یک نوع حمایت که برای همه ما این امکان 
را بوجود بیاورد» که با بیماری سرطان مادرم باز و 
صریح برخورد کنیم. 

من از نامه چاپ شده در مجله دختر جوان و تجربه 
شخصی خودم حرف زدم به این امید. که شمابا 
تغییرات شخص خودتان با بردباری برخورد نمائید. 
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اگر با پیشنهادات و ایده هایی که در فصل های 
آتی می آید با صراحت و شجاعت و روحیه آزمایشگر 
برخورد کنید» می توانید از آن ها بهره مند شوید. اما 
به این هم فکر کنید که این فقط خود شما هستید که 
تصمیم می گیرید چه تغییراتی راء در چه مدت زمانی 
و با چه خطراتی در پیش گیرید. هیچ متخصصی؛ 
حتی یک روان درمانکر نمی تواند بداند» که برای 
شما چه زمانی برای تغییر مناسب است و شما تا چه 
سطحی از تغییر را می توانید تحمل کنید. و چه مقدار 
و به چه شکل پیش رفت ها یا پس رفت های احتمالی» 
روی تعادل روحی تان» احساس خود بودن تان؛ 
موضع تان در عمل و سیستم دفاعی بدن تان تأثیرگذار 
خواهد بود. 

خوشبختانه ذهن ناخودآگ اه ما تجارب بسیاری در 
اختیار دارد. آن چه که شما از اين کتاب بر می گیرید 
همیشه در اختیارتان خواهد ماند» حتی وقتی فکر کنید 
که مدت هاست فر اموششان کرده اید. وقتی که زمان 
مناسبش برسد می دانید که چگونه استفاده اش بکنید. 
این واقعیت را بپذیرید که هر چه. هر آن چه که شما 
در این لحظه انجام می دهید» براساس دلایل 


مشخصی» این گونه شده است و در خدمت هدف 
مهمی است. به راه ویژه خودتان بیش از هر 


من خودم هم جزو آن ها هستم» اطمینان کنید. زیرا در 
وجود دارد» خود شما ! 


خودیابی یا تسلیم 
توضیح مفاهیم 


اگر توانایی برای نزدیکی قبل از هرچیز به کوشش 
های انجام شده ما برای بیشتر خود شدن برگردد» 
چطور می توانیم حکم کنیم» که در چه مرحله از "راه 
به سوی خود" هستیم؟ چطور می توانیم تشخیص 
دهیم. تا چه درجه ای قادریم در نزدیک ترین 
روابطمان از خود یک خویشتن روشن» مستقل و 
غیروابسته بسازیم؟ چه اسمش را " خویشتن خود ۲ 
بگذاریم یا مفاهیم دیگری مثل "هویت" یا "استقلال" 
چه مقدار از آن را بدست آورده ایم؟ شاید حوصله این 
را داشته باشید قبل از آن که به خواندن ادامه دهید. 
عرصه های ارزشگذاری خود را یادداشت کنید. 
خودتان هویت یا استقلال خود را چگونه توصیف می 
کنید؟ 

من می خواهم ابتدا برای تان روشن کنم» که وقتی این 
مفاهیم را بکار می گیرم منظورم چه چیزی نیست: " 
او عضو شورای جنرال موتوراست " يا " او بر همه 
مشکلات غلبه کرده و هیچ مشکلی ندارد "۰ منظورم 
این ها نیست. چنین جملاتی نشان دهنده یک استقلال 
کاذب است و نه یک خود واقعی. همه مابه انسان 
های دیگر نیاز داریم. همه ما عمیقا تحت تاثیر 
برخوردهای دیگران با ما قرار داریم. هیچ یک از ما 
رها از ترس هاء» مشکلات و آسیب پذیری ها نیست. 
و علیرغم همه تايید های اجتماعی. بالا رفتن از 
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نردبان ترقی خیلی با هویت يا استقلال سرو کار 
ندارد. موفقیت در زندگی اجتماعی غالبا" خیلی بیشتر 
به قیمت درجه بالایی از هم گون گردی و قربانی 
کردن ارزش های شخصی بدست می اید. درعین حال 
اگر از این اعنقاد که موفقیت و ترقی مصالحی هستند 
که استقلال از آن ها ساخته می شود پیروی کنیم 
ممکن است به نظرمان بیاید که مردان خیلی بیشتر از 
آن برخوردارند تا زنان. اما این طور نیست. حقیقت 
این است که خیلی از مردان از " خودی کاذب " یا 
"استقلالی کاذب" برخوردارند» که غالبا به حساب 
دیگران: به حساب زنان» به حساب کودکان و مردان 
ضعیف ترء آن را صاحب شده اند. حال چگونه می 
توانیم به معیارهای واقع بینانه تری دست یابیم» 
چطور می توانیم " خویشتن خود ". " هویت " و " 
ستقلال " را به گرنه ای دیگر توصیف کنید؟ 


"استقلال کم" یعنی چه؟ 


نامه جو- آنه به ناشر مجله متال واضحی از یک زوج 
زان خفن با ی کار که در تال خرن نع 7 
و از اختلاقات احتمالی در رابطه. و تداوم رشد 
قداست ار( این ورسنک که فراع فراشد ۱ تیم 
می کند ) شاید به او احساس هویت یا استقلال کاذبی 
میدهد که بر پایه موضع همگون سازی و فرودستی 
همسرش استواراست. جو- آنه به عکس» در رابطه از 
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بخش بزرگی از هویت خود می گذرد. اشتراک 
درباره اش تصمیم بگیرد» رفتار او در انطباق با 
ارزش ها و اعتقاداتش نیست. برای چنین رفتاری از 
سوی این زوج مسلما" دلایلنی وجود دارد. رفتار 
طرفین رابطه چیزی نیست جز شکل بارزی از رابطه 
که فرهنگ ما آن را می طلبد» ترغیب می کند و نظم 
و ترتیب اجتماعی و اقتصادی آن را پا برجانگه می 
دارد. اما آن چه روشن است و با یک نگاه گذرا نیز 
می توان دید این است که نه شوهر و نه زن هیچ کدام 
در قله منحنی استقلال جای ندارند. 

اشکال دیگر از دست دادن هویت و یا خود تسلیم 
کردن وجود دارند که چندان آشکار و قابل تشخیص 
این شرایط مدتی طولانی دوام داشته باشند» گرايش به 
در پیش گیریم. خویشتن خود ما توازنش را از دست 
می دهد. و رابطه مان قطب بندی می شود. برخورد 
خانواده ام با موقعیت بسیار دشوار و سختی» که در 
آن برای مادرم تشخیص سرطان داده شد را به خاطر 
می آورم. نقش من به عنوان " بچه مشکل دار" در 
خانواده» اشکارا موضع خود تسلیم کردن بود. من در 
وضعیتی نبودم که خودم را از میدان پرتنش احساسی 
خانواده نجات دهم توانایی ام را بکار بگیرم و جهات 
مثبت و قوی خود را به دیگران نشان دهم. من مطمتن 
بودم که پیوند روابط خانوادگی که احتمالا حیات خود 
من هم با آن گره خورده بود به " خود تسلیمی "من 
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به گونه ای دیگر از جو- آنه» من هم در آن 
زمان توان ابراز مشکل را نداشتم. من مثل جو-آنه 
خویشتن خود را آگاهانه تسلیم نکردم. 

جریان در مورد خواهر من چطور بود؟ اوبسیار 
توانمند» پخته و با احساس مسولیت عمل می کرد و 
به نظر می رسید که بر همه چیز تسلط دارد» طوری 
که از نظر دیگران از جمله پدر و مادرم او در نقطه 
اوج منحنی استقلال قرار داشت. از نظر آنها سوزان 
کسی بود که در آن شرایط بحرانی هدایت کشتی 
خانواده را به عهده داشت. با این حال پرکاری او 
همانقدر متاثر از خود تسلیمی بود که انفعال من . او 
به هیچ وجه در بالای منحنی استقلال نایستاده بود» 
بلکه در آن سوی دیگر اله کلنگ نشسته بود. همه ما 
آسیب پذیری هاو ضعف های خودمان را داریم؛ 
همان طور که نقاط قوت و ثبات خود را. اگر ما 
نتوانیم هر دو وجه مان را در حد متوازن و متعادلی 
بروز دهیم» خود واقعی مان نیستیم. 

وضعیت پدرم چگونه بود؟ او با فاصله گرفتن 
احساسی عکس العمل نشان می داد» همان طور که 
خیلی از مردان در چنین شرایطی عمل می کنند. شاید 
او این گونه تلاش می کرد به خانواده کمک کند. اما 
مطمئننا" این نوعی کوشش برای غلبه بر ترس های 
خودش بود. آدم های فاصله گیر غالبا برچسب "بی 
احساس" بودن می خورند» اما در عمل پس کشیدن به 
شکل فاصله گیری احساسی» روشی است برای مقابله 
با احساسات خیلی شدید. و این هم حالتی از خود 
تسلیمی است . اگر ما نتوانیم با اعضا خانواده در یک 
پیوند احساسی قرار داشته باشیم و توانایی این را 
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کنیم در بالای منحنی استقلال قرار نخواهیم داشت. 
مادرم چگونه بود؟ طبق حرفهای خودش؛ احساس 
خود ارزشگذاری او به اندازه ای نبود که بتواند راه 
زنده ماندن را صرفا" به خاطر خودش انتخاب کند. 
امروز مادرم صریح و راحت در این مورد» که 
چگونه بیماری سرطان ( و سفرش به گرند کانیون ) 
او را بر آن داشت تا خودش بشود و به خاطر خودش 
زندگی کند» می تواند حرف بزند. اما این ها بعدا پیش 
امد. تمرکز روی یکی از بچه ها( یا ساير اعضا 
خانواده ) راه دیگری از غلبه بر ترسها است» گرچه 
به زیان خویشتن خود و يا به زیان آن کسی تمام شود 
که توجه ما تماما" معطوف به اوست, 


در راه رسیدن به خود 


من قصد ندارم در این جا خانواده ام را به عنوان 
جمعی که دچار ترسهای بیمارگونه است و احساس 
خود ارزشگذاری اش دچار اختلال است معرفی کنم. 
به عکس: رفتار مادر» پدر» خواهرم و خود من خیلی 
معمولی بود همان طور که هر خانواده یا فردی 
معمولا در شرایط پرتنش رفتار می کند. پرکاری یا 
انفعال» مرافعه» دیگری را زیر فشار گذاشتن» دوری 
گزیدن يا عصبانیت را بر سر دیگری خالی کردن؛ 
کليشه های رایج رفتاری برای غلبه بر ترس ها 


(هزه) 


هستند. هیچ کدام از این رفتارها بهتر یا بدتر از 
دیگری نیست. 

ولی اگر تنش های پرترس خیلی شدید باشند» یا تداوم 
پیدا کنند» ما در سطح ناخودآگاه ماندگار می شویم و 
می گیریم. وقتی بعد رابطه ما در حالت قطبی شده 
درجامی زند و به بن بست می رسد برای یافتن 
امکانات خلاق و جدید رفتاری دچار مشکل خواهیم 
شد. استراتژی هایی که ما برای کاهش ترس هایمان 
به کار می گیریم» به طور کلی در عمل مسول تکرار 
شیوه های قدیمی و بستن راه به روی هر امکانی 
برای رسیدن به یک هویت واقعی هستند. شاید اصلا" 
آگاه بر علل واقعی ترس هایمان نباشیم» و شناخت و 
کار کردن روی آن ها برایمان دشوار باشد. 

وقتی چنین بن بستی پیش می آید» باید روی خویشتن 
خود مان کار کنیم» و آن هم در مسیر "استقلال 
بیشتر". شاید شما از قبل در مورد مضمون این کار 
تضنورری ذاشته باشند. حراکت ما روم مفعنی استقلال 
وقتی رو به بالا است که قادر باشیم. 

- تصوير متعادلی از نقاط قوت و ضعف خود ارانه 
دهیم» 

- باورها» ارزش ها و آن چه برای مان ارجحیت دارد 
را روشن بر زبان بیاوریم و رفتارمان را با قاطعیت 
در راستای آن ها تنظیم کنیم 

- با کسانی که برایمان مهم هستند» ارتباط احساسی 
مان را حفظ کنیم» حتی اگر درگیری و مشکل بروز 
کند» 
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- موضوعات دردناک و سخت را با صراحت 
مطرح کنیم و در مورد مسائلی که برای زندگی مان 
- اختلاف نظرمان را بیان کنیم و این حق را برای 
دیگران نیز قائل باشیم. 

اين ها همه آن چیز هایی نیستند که استقلال و خویشتن 
خود بودن را می سازند» اما آغازی خوب و پایه ای 
برای نزدیکی و صمیمیت محسوب می شوند. 

در فصل بعدی خواهیم دید» در همه گام هایی که در 
راستای نزدیکی بر می داریم؛ باید همواره روی 
خودمان» به عنوان ابزار اولیه برای تغییر» متمرکز 
شویم . با این حال این " خود " نباید در انزوا 
بلکه در گسترده ترین ابعاد باید مورد توجه قرار 
گیرد. این کار حتی در بهترین شرایط نیز» وظیفه 
بسیار دشواری است. این کار به مراتب دشوارتر 
خواهد بود اگر ما با ترس های شدید مواجه باشیم. 
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ء- 2 + گم 
چگونگی برخورد با ترس 
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غلبه کردن برمشکل 


چند وقت پیش به دوست خوبی می گفتم " ترس جهنم 
ست ". آن موقع که این را گفتم دچار ترس شدیدی 
بودم. دوستم برای تقویت روحیه من گفت» که تا به 
حال کسی از ترس نمرده و کلا" ترس ها هم روزی 
به پایان می رسند. تذکر چندان بدی هم نبود. ترس ها 
می توانند احساس ضعف» کرختی و حالت تهوع ایجاد 
کنند. گاهی اوقات آدم احساس می کند حافظه یا کلا" 
عقلش را دارد از دست می دهد. اما ترس ها به ندرت 
کشنده هستند و بعد از چندی واقعا" ناپدید می شوند. 
ولی این همه قضیه نیست. آن چه ما برای جلوگیری 
از مواجه شدن با ترس های روحی انجام می دهیم» و 
کليشه رفتار ویژه ای که مابا آن در مقابله با ترس 
عکس العمل نشان می دهیم. می تواند ما و روابط 
مان را دچار بحران دردناکی نماید. کليشسه عکس 
العمل های خودانگیخته» که در کوتاه مدت ایجاد تعادل 
اولین تاثیر ترس ها روی رابطه. همواره یک عکس 
العمل خودانگیخته شدید است. عکس العمل خود 


انگیخته کليشه رفتاری رفلکس مانندی است که 


نیروی محرکه اش ترس است. وقتی ما در چرخ دنده 
های این نوع عکس العمل در مقابل ترس گرفتار 
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شویم مغلوب احساساتمان خواهیم شد و دیگر 
قادر نیستیم بیاندیشیم که چگونه می خواهیم اینن 
احساسات را بیان کنیم. عملا دیگر قادر به رفتاری 
عینی در برابر هر آن چه به خودمان یا به رابطه 
هایمان مربوط باشد» نیستسم. گرچه آرزوی صلادقانه 
ای برای رسیدن به آرامش و نزدیکی داریم اما 
رفتار کليشه ای ما همواره چنان عکس العمل گونه 
است» که باعث شدت هرچه بیشتر درگیری ها می 
گرند. 

کلیشه شخصی ما درشرایط استرس در روابط کلیدی 
به هرشکل که باشد- چه به شکل زیر فشار گذاردن 
دیگری, فاصله گرفتن» مرافعه» تمرکز روی بچه 
پرکاری یا انفعال-» با شدت و علاقه هرچه بیشتری 
از سوی ما به کار گرفته می شود. این طبیعی است. 
مانیم» يا می توانیم دوباره خود را از آن رها کنیم؟ 
در برخی شرایط شاید موفق شویم کمی خود را کنار 
بکشیم» عکس العمل خود انگيخته نسبت به طرف 
مقابلمان را کاهش دهیم و فعالانه به مشکل مان 
بپردازیم. کم کم برایمان روشن شود که با چه کليشه 
غلبه بر ترسی عکس العمل نشان می دهیم متوجه 
شویم که این کلیشه در رابطه با کدام کليشه طرف 
مقابل عمل می کند» وسهم خودمان را در بن بستی که 
گرفتار شده ایم تغییر دهیم» بن بستی که دیگرامکان 
نزدیکی را نمی دهد. با اين حال گاهی موفق نمی 
شویم بانیروی اراده مان برعکس العمل خود 
انگیخته غلبه کنیم. به جای آن باید بر سرچشمه ترس 
هایی که باعث تلاطم ما میشوند» آگاه شویم. غالب" 


ها ی ین ترس تک 
رابطه از منبع کاملا" دیگری تغذیه می شوند. 
چگونگی تاثیر چنین دینامیسمی را مورد توجه قرار 
دهیم. 


ترس ها و دوره های زیر فشار گذاشتن 
و فاصله گرفتن 


چند سال پیش خواهرم برایم تعریف کرد که با دوست 
پسرش داوید» که سال ها با هم رابطه داشتند» چه 
مشکلات زیادی دارد. سوزان برای رابطه اش خیلی 
زحمت می کشید ولی داوید گفته بود پیش از تصمیم 
گیری برای زندگی مشترک باید روی مشکلاتش کار 
کند و برای اين کار نیاز به وقت دارد. شرایط سختی 
بود» زیرا سوزان و داوید در دو شهر مختلف زندگی 
می کردند و مجبوربودند برای دیداریکدیگر به سفر 
طولانی و پر زحمت روزهای آخرهفته تن دردهند. 
این وضعیت ( و عدم قاطعیت داوید ) چیز تازه ای 
نبود و مدت ها بود که اوضاع بر این منوال می 
چیز تازه این بود که خواهرم به ناگهان دچار ترس 
شدیدی شد ه بود و داوید را زیر فشار می گذاشت تا 
تصمیم خود را بگیرد» کاری که او هنوز آمادگی آن 
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واتتاشی از آن ها که یو زان نی برد رو 
مشکلش» یعنی گرایش به مردانی که در رابطه 
عشقی شان فاصله گیربودند » کار کرده بود» توانست 
این حال قادر نبود دست از عکس العمل های خود 
برداشته و از حالت زیرفشار گذارنده اش صرفنظر 
کند. زمانی که به من تلفن کرد حالش بسیار اسفناک 
بود. 

وقتی راجع به وضعیت خواهرم فکر کردم» زمان 
تشدید این درگیری توجه ام را جلب کرد. احساس 
ی أس سوزان و عکس العمل افراطی او در مقابل 
خواست داوید برای وقت بیشتر جهت تصمیم گیری 
هنگامی ظاهر شد» که ما با یکدیگر به دیدار والدین 
مان و عمو سای به فونیکس رفتیم» عمو سای مبتل به 
خبر بیماری او برای ما مثل یک شوک بود. زیرا ما 
او را آدمی سرزنده و سالم» کسی که فکر می کردیم 
از همه افراد فامیل بیشتر عمر خواهد کرد می 
شناختیم. هم چنین دیدار او خاطره همه عزیزان از 
دست رفته و آنهانی که در شرف مرگ بودند» غصه 
هاو یاد موارد بیماری در خانواده که هنوز زمان 
زیادی از آن ها نمی گذشت را در ما زنده می کرد. 
از میان این عوامل استرس. آن چه بیش از همه 
روی من و سوزان تاثیر عمیق گذاشت این واقعیت 
بود. که چند وقت قبل از آن در پدرم تشخیص یک 
بیماری نادر مغزی داده شده بود. اما از آن جا که به 
طور ناگهانی حال او خیلی خوب شده بود» تکان 
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دهندگی این خبر هولناک نیز تحت تاثیرامید تازه 

ای تعدیل يافته بود. 

ضمن گفتگوی تلفنی از سوزان پرسیدم که آیا بین 
تمرکزتوام با ترسش روی داوید و احساسات شدید 
حاصل از دیدارمان در فونیکس رابطه ای نمی بیند؟ 
در سطح ذهن آگاهش می توانست بپذیرد» اما این 
مسئله از سوی دیگر به نظرش تا حدودی مجرد می 
آمد» زیرا در" دلش" اين ارتباط را حس نمی کرد. 
برای اغلب ما ممکن است پذیرش تاثیر تجربیات 
کلیدی در خانواده منشآمان و عکس العمل ماد رمقابل 
آن ها - روی رابطه عشقی کنونی ( با آینده )مان 
بسیار دشوار باشد. 

مدت کوتاهی بعد در یک تعطیلات چند روزه آخر هفته 
سوزان به تویکا آمد و تصمیم گرفت که دراین 
فرصت ازمشورت با یک مشاور خانوادگی» استفاده 
کند. نتيجه این شد که او شروع به اين مسئله فکر کند 
که ایا بین مسئله بیماری در خانواده و رفتار زیرفشار 
قراردهنده او با داوید رابطه ای وجود دارد یا نه. حتی 
فکر کردن به وجود اين ارتباط به سوزان کمک کرد 
تا خود را از تمرکز روی داوید رها کند و آرام تر و 
عینی ثر درباره وضعیت اش بياندیشد. 

حال سوزان احساس می کرد که هم چنین موظف 
است به اين کليشه - پافشاری برای نزدیکی و فاصله 
گیری - که در آن درجا زده بود» بپردازد. جریان 
طوری بود که به نظر می رسید اين داوید است که 
صد در صد دچار ترسها و تردیدها در مورد زندگی 
مشترک و سوزان صد درصد با اطمینان کامل 
خواهان به سرانجام رسیدن قضیه است. طوری که 
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معتقد بود ابدا" مشکلی جز مبلمان خانه مشترک 
وجود ندارد. چنین قطبی شدن هایی ( سوزان برای 
نزدیکی تلاش میکند - داوید هرچه بیشتر خود را پس 
می کشد ) کاملا" عمومیت دارند» ولی تصوير مارا 
از خود و طرف مقابل مان مخدوش می کنند و مارا 
در بن بست نگه میدارند. 

سرانجام سوزان این واقعیت را پذیرفت» و دید که 
انرژی فراوانی در رابطه با داوید صرف می کند و 
کارشغلی خود را مورد بی توجهی قرار می دهد و 
اهداف شغلی کوتاه مدت و درازمدت خود را از نظر 
دور میدارد. از یک طرف تمرکز سوزان روی داوید 
قابل فهم بود» زیرا موفقیت در این رابطه و حفظ آن 
برايش در رده اول قرار داشت. از سوی دیگر اگر ما 
بیش از حد خود را روی طرف مقابل متمرکز کنیم 
طوری که اهداف و نقشه های زندگی خودمان را 
فراموش کنیم » رابطه آسیب خواهد دید. بهترین کاری 
که سوزان برای رابطه اش با داوید می توانست انجام 
دهد» این بود که روی شخص خودش کار کند. این 
نوع تمرکز روی خود برای همه ما یک اصل اساسی 
سو دمند است. 


برنامه ریزی سودمند 
ملاحظه و تفاهم ابزاری ضروری ولی ناکافی برای 


حل یک مشکل هستند. وظیفه بعدی سوزان به عمل 
در آوردن فعالانه شناختی بود که به آن دست يافته بود. 
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چه کاری را سوزان بعد از بازگشتش باید به 
گونه ای دیگر انجام می داد تا ترس هايش را کاهش 
داده و به رابطه ای آرام تر و متوازن تر با داوید 
دست یابد؟ وقتی او توپکا را ترک می کرد» برای 
خود برنامه ای ریخت. هنگامی که از فشار ترس ها 
یمان رنج می بریم» داشتن نقشه ای روشن می تواند 
کمک بزرگی باشد. در صورتی که این نقشه بر پایه 
عکس العمل های خودانگيخته و انعکاسی. به این 
منظور که " فقط کاری کرده باشیم " ( حال هرکار که 
باشد ) نبوده» بلکه براساس تأمل و درک عمیق از 
مشکل مان باشد. 


از هم گسستن دور باطل 


سوزان بعد از بازگشتش قدم های زیر را برداشت: 
ابتدا برای داوید تعریف کرد که در نبود او راجع به 
رابطه شان فکرکرده وبه نتایجی رسیده است: " برای 
من روشن شد فشاری را که درزندگی مشترک مان 
است. بلکه ناشی از ترس های دیگری بودند که مرا 
آزار می دادند". و توضیح داد که این ها چه ترس 
هایی بوده اند- مشکلات خانوادگی» که حول بیماری و 
مرگ دور می زده اند- داوید او را کاملا درک کرد 
و آشکارا راحت شد ‏ 

سوزان همچنین به داوید گفت که او ابراز احساس 
دوگانه را تماما" به عهده داوید گذاشته و این منصفانه 
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نبوده است» احساس دوگانه را هردویشان در 
رابطه با زندگی مشترک داشتند. برای او تعریف 
کرد که تجربیات قبلی در روابط سابقش زمینه ای 
بوده اند تا او نگران توانمندی خود در حفظ رابطه 
بشود» و می خواسته با تمرکز خود روی مشکل 
داوید در تصمیم گیری» در مقابل این تردید از خودش 
دفاع کند. این بخش از گفتگو برای سوزان 
دشوارترین قسمت بود. زیرا وقتی در رابطه ای نقش 
های قطبی شده نزدیکی و فاصله گیری غلبه داشته 
باشند» طرف اصرار کننده برای نزدیکی» بقین دارد 
فاصله گیرنده یقین دارد که هیچ آرزویی جز فاصله 
بیشتر ندارد. وقضی دور باطل نزدیکی و فاصله 
گسسته شود است که هریک از طرفین- چه آن که 
نزدیکی می خواهد و چه آن که غیروابستگی تازه 
می تواند آن دوگانگی احساسی بنیادی را تجربه کند» 
که همه ما با آن درگیر هستیم. 

علاوه براین سوزان گفت که برنامه های شغلی 
خودش را مورد بی توجهی قرار داده است و در آينده 
باید وقت و توجه بیشتری به کار خودش اختصاص 
دهد: "بنابراین آخر هفته دیگر نمی توانم پیش تو بیایم 
باید در خانه بمانم و کارهایی را که مدت هاست باید 
انجام شان می دادم را تمام کنم." پس از مدتهای 
طولانی اين اولین بار بود که سوزان خواست فاصله 
بیشتر داشتن را مطرح می کرد آن هم نه به شکل 
ی دا 
بیشتر". وقتی سوزان خود را بیشتر روی کار خودش 
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متمرکز کرد تازه متوجه شد که چقدر نسبت به 

آن بی توجهی کرده است. و نگرانی واقعی اش 
شروع شد. 

قدم هایی که سوزان برای تغییر برداشت بن بستی که 
در رابطه اش بوجود آمده و باعث رنج او شده بود را 
با موفقیت از بین برد. اگر ما خودمان در نقش 
زیرفشارگذارنده برای نزدیکی باشیم» ممکن است 
برایمان بسیار دردناک باشد که این تغییرات را با 
آرامش و نه با عکس العمل افراطی آغاز کنیم و 
ادامه دهیم. زیر فشار گذاشتن برای نزدیکی غالبا یک 
عکس العمل رفلکس گونه در مقابل ترس های شدید 
است. وقتی این فرم از رفتار را داشته باشیم» و 
بخواهیم از آن فاصله بگیریم» در ابتدا ترس بیشتری 
احساس خواهیم کرد. اما از کجا شجاعت و انگیزه این 
را پیدا می کنیم که بر سر تصمیم خود برای تغییر این 
رفتار بمانیم؟ همان طور که یکی از همکاران من 
توضیح می دهد از این اعتفاد» که استراتژی های 
قدیمی مان دیگر کارساز نیستند. 


علل واقعی را بشناسیم 


قبل از این که سوزان توپکا را ترک کند. به اقدام 
دیگری برای رسیدن به آرامش بیشتر در رابطه اش 
با داوید» دست زد. او هر بار که دچار ترس می شد و 
احساس می کرد که دارد به نقش قدیمی یعنی 
زیرفشار گذارنده برای نزدیکی بر می گردد» تصمیم 
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می گرفت که نامه ای به پدرش بنویسد و یا 
تلفنی به خانه بزند. ممکن است در اولین نگاه 
باورنکردنی به نظر آید» اما این کار مفهوم خوب 
خودش را دارد. اگر سوزان نسبت به مشکلات 
خانوادگی با فاصله گیری عکس العمل نشان می داد؛ 
به این ترتیب می توانست ترس هایش را در کنترل 
داشته باشد» ولی این کار در رابطه با داوید طبعا 
ایجاد مشکل می نمود. اما اگر او موفق می شد روی 
سرچشمه واقعی ترس هايش دقیق شود ( در اين جا 
وضعیت سلامتی والدین )۰ مطمننا" غصه بیشتری 
برای وضعیت سلامتی والدینش می خورد اما احتمال 
این که رابطه اش با داوید دچار مشکل شود کاهش 
می یافت . 

اگر ما یاد بگیریم» با اعضا خانواده در ارتباط بمانیم 
و روی مشکلات محوری مان مستقیما در سرچشمه 
شان کار کنیم» پایه های یک نزدیکی با ثبات در 
روابط کنونی یا آینده مان را ایجاد کرده ایم. 

ارتباط زنده با اعضا خانواده و کار کردن روی 
مشکلاتی که در روابط خانوادگی وجود دارد وظایفی 
هستند که طبیعتا وقت و انرژی بسیاری می طلبند. 
این کار نقطه پایانی ندارد و واقعا تنها حد و مرز 
انگیزه های ما است که می تواند به این کار پایان 
دهد. اگر سوزان به روان درمانگر مراجعه می کرد؛ 
شاید تصمیم می گرفت این کار را ادامه داده و تعمیق 
دهد» اما حتی یک قدم کوچک هم می تواند نتایج 
بزرگی داشته باشد. از همین طریق هم سوزان 
توانست رفتاری خونسردانه تر در مقابل محافظه 
کاری و فاصله گیری داوید از خود نشان دهد. از بین 
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رفتن عکس العمل خودانگیخته او عنصرکلیدی 
بود که به او این امکان را داد تا در تصمیم اش 
متزلزل نشده و نقش زیرفشارگذارنده برای نزدیکی 


را تغییر دهد. 


سخن پایانی درباره آن ها که در رابطه شان 
دچار تزلزل هستند 


اگر طرف رابطه شما نتواند تصمیم بگیرد؛ نخواهد 
در باره ازدواج فکر بکند» یا نتواند به رابطه دیگرش 
خالبه دهد با هنوزمطمتن تباهند که آیا و آقعنا شنضا | 
دوست دارد» در این صورت چه می کنید؟ شاید او ( 
چه زن و چه مرد ) تا ببست سال دیگر هم قادر نباشد 
تصمیم بگیرد. آیا داستان سوزان به ما می گوید» باید 
تا ابد صبر کنیم » باید به مشکل خودمان بپردازیم و 
باید به سادگی فاصله گیری یا بی تحرکی او را 
بپذیریم؟ 

-به هیچ وجه! تداوم طولانی تزلزل طرف مقابل» 
مسئله ای است که با ید به آن پرداخته شود به این 
شرط که خودمان واقعا خواهان رابطه عمیق و پایدار 
باشیم. 

وقتی ما اسیر خودانگیختگی و تنش های پر ترس 
هستیم» درحل مشکلات مربوط به رابطه یا هر مشکل 
دیگری کمترین موفقیت را خواهیم داشت. 

کار روی ترس های خود ارجحیت دارد» زیرا ترس 
ها موجب عکس العمل خودانگیخته » و عکس العمل 
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خودانگیخته منجر به قطبی شدن نقش هامی 
شود ( این یکی گویی هیچ کاری جز فاصله گرفتن 
نمی داند و آن دیگری هیچ کاری جز اصرار برای 
نزدیکی ). طبیعی است که ما به سادگی نمی توانیم 
ترس ها را از زندگی مان برانیم. روابط نزدیک ما 
همواره زیر فشار کوله بار احساسی قدیمی که از 
خانواده منشأمان به جا مانده است و نیز مشکلات 
عینی که از بخش های گوناگون ممکنه بر سرمان 
خراب می شوند» قرار دارند. اما هرچه درک ما از 
اين مسئله بیشتر باشد که ترس های ماء ترس هایی که 
روی زندگی مان تاثیر می گذارند» از منابع کاملا" 
متفاوتی می توانند سرچشمه گرفته باشند» آرامتر و 
روشنتر می توانیم با مشکلات موجود در روابط 
کلیدی مان» برخورد نماییم. 


موضعی روشن 


نمونه زنی را در نظر بگیریم که موفق شد با همسر 
متزلزل و فاصله گیر خود برخوردی روشن و صریح 
انگيخته و زیرفشارگذارنده برای نزدیکی بود. 

جونا زنی بیست و شش ساله و شاغل درمعاملات 
ملکی» در جستجوی کمک برای حل مشکلات زندگی 
مشترکش به من مراجعه کرد. او بیش از دو سال بود 
که با گرک که نقشه کش ساختمان است رابطه داشت» 
مردی که دو ازدواج پرمشقت را پشت سرگذاشته و 


نمی توانست برای ازدواج سوم تصمیم بگیرد. 
جونا برایش روشن بود که هرچه گرک را بیشتر 
زیرفشار می گذارد» او خود را بیشتر کنار می کشد؛ 
اما نمی خواست برای هميشه هم با این وضعیت 
زندگی کند. بنابراین چگونه باید با این موقعبت 
برخورد می کرد؟ ۱ 

اولین قدم جونا این بود که در رامش و بدون فشار 
درونی سر صحبت را با گرک در مورد رابطه شان 
باز کرد. نقاط ضصعف و قوت در رابطه شان را 
برشمرد. و گفت که چه امیدهایی برای آینده دارد. بعد 
خواست تا او نیز نظرش را در مورد این مسائل بیان 
کند. به عکس دفعات پیش این دفعه جونا او را زیر 
فشار نگذاشت و او را به عنوان کسی که با زنان 
مشکل دارد قلمداد نکرد. به جای آن سوالات روشنی 
را طرح کرد که دودلی گرک را به وضوح نمایان می 
کر دند: 

" چگونه تشخیص خواهی داد که خواهان یک رابطه 
تاشمی تک ؟ بجه بجیز ب ید دنر یط مان امفت به آن 
چه که امروز هست. طور دیگری باشد ؟ " 

گرک گفت: "نمی دانم و در پاسخ بقیه سوالات فقط 
توانست بگوید. "اگر وقتش برسدء خواهم دانست نست ". 

" به چقدر زمان برای تصمیم گیری در تأیید یا رد 
رابطه دایمی نیاز داری؟ " 

اشن رقطمکن تست شانف ,ها تال »1 تا بحو ان موم 
سوالی را واقعا نمی توانم بدهم. من برای احساساتم 
نمی توانم برنامه بریزم» و پیش گویی هم نمی توائم 
بکنم." 


و الی آخر. 
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جونا این مرد را واقعا دوست داشت. اما این 
تصور که دوسال یا بیشتر باید منتظر یک تصمیم 
بماند به او احساس بدی می داد. بعداز فکر زیاد در 
این باره» به او گفت که تا پائیز صبر خواهد کرد ( 
حدود ده ماه ) » اگر او تا این زمان نتواند برای یک 
رابطه دائمی تصمیم بگیرد» او تصمیم خود را خواهد 
ازدواج و تشکیل خانواده با اوحرف زد» هم چنین 
روشن کرد که برخورد فعال دوجانبه برای او خیلی 
اهمیت دارد. اگر گرک تا پاییز مسئله را برای خودش 
روشن نکند» او رابطه را پایان خواهد داد» هر چقدر 
هم که برايش سخت باشد. 

جونا موفق شد در طول دوران انتظار گرک را زیر 
فشار قرار ندهد. و وقتی با تردید و دودلی گرک 
مواجه شدء با خشم از او فاصله نگرفت. با این روش 
فضای احساسی کافی به گرک میداد تا با مشکلش 
دربرقراری رابطه کنار بياید» ودر ضمن این کار 
بهترین شانس را به رابطه اش جهت تغییر مثبت می 
داد. موضع اساسی او ( " تا پائیز باید تصمیم گرفته 
شده باشد " ) نه تهدید بود و نه سوء استفاده از گرک 
» بلکه بیان صادقانه خویشتن خود و آن چه که می 
توانست بدون نگرانی در رابطه شان بپذیرد؛ بود. 
اگر جونا فشار احساسی مانده از گذشته ها یا از 
شرایط زندگی امروزی اش را وارد رابطه اش می 
کرد. قادر نمی شد امروز چنین عمل کند. او در 
دوران انتظار پاسخ گرک. انرژی احساسی اش را 
صرف روشن کردن مشکلات خودش نمود. از جمله 
پرداختن به خشم خود بر پدری که دیگر زنده نبود» 
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پدری که هرگز برای او وقت نداشته و نتیجه آن 
شده بود که او به مردان فاصله گیر» که مشکل 
نزدیکی در روابطشان داشتند» گرايش پیدا کند. طبیعتا 
کار فشرده روی خود ضمانتی برای این نیست که 
مسائل چنان تحول یابند که ما آرزو داریم. گرچه 
اکنون خواهر من و داوید با یکدیگر خوشبخت هستند؛ 
اما داستان جونا طور دیگری خاتمه یافت. 

وقتی پائیز فرا رسید گرک به جونا خبر داد» که باز 
هم به شش ماه دیگر وقت نیاز دارد تا بتواند پی به 
احساساتش ببرد. جونا در این مورد اندیشید و به این 
نتیجه رسید که می تواند این مدت را هم تحمل کند. 
اما وقتی شش ماه گذشت گرک هنوز نتوانسته بود 
تصمیم بگیرد و باز هم درخواست تمدید زمان را 
داشت. در این جا بود که جونا تصمیم دردناک ولی 
درنهایت رضایت بخش خود را گرفت و به این رابطه 
پایان داد. 


ترس ها از کجا می آیند 


ترس. همه ما تأثیرات آن را می شناسیم» از تأثیرات 
جسمی تا اختلالاتی که در روابط مان ایجاد می کنند. 
اصلا" چگونه می توانیم علل اصلی ترس ها و تنش 
های روحی مان را بشناسیم؟ 

گاهی اوقات دلائل خیلی روشن هستند. ممکن است 
واقعه آزاردهنده ای که مدت کوتاهی قبل پیش آمده یا 
تغییر منفی یا حتی مثبتی در رابطه مان باشد» که ما 
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آن را به عنوان دلیل ترس- های مان تشخیص 
دهیم. ممکن است ما خودمان دلائل را نبینیم» ولی 
دیگران آن ها را به ما نشان دهند ( "هیچ تعجیی 
ندارد» که اين اواخر انقدر با جیم دعوا می کنی- شما 
تازه سال پیش به شهر دیگری نقل مکان کرده اید» و 
این یک تغییر خیلی مهمی است!" ). 

گاهی اوقات به شکل مبهمی احساس می کنیم که 
تحول یا تغیبر مشخصی در زندگی به فشاری تبدیل 
می شود. اما ابعاد این فشار کاملا برایمان روشن 
نیست. شاید متوجه اهمیت موقعیت های مهم گذرایی 
مانند تولد بچه» اسباب کشی فرزند بزرگسال از خانه 
» امتحان نهایی» ازدواج تغییر شغل» ارتقاء موقعیت 
شغلی» آغاز بازنشستگی با بیماری یکی از والدین 
نباشیم زیرا به نظرمان این ها "چیزهای خیلی 
معمولی" هستند» اتفاقاتی که در هر زندگی ممکن 
است پیش آیند. با حتی ممکن است فکر کنیم» که 
دیگران گویا با "یک چشم به هم زدن" از پس چنین 
مشکلاتی بر می آیند. برای خود روشن نمی کنیم که 
این "چیزهای معمولی" وقتی به مفهوم تغییرات 
باشند» تأثیری بسیار عمیق روی روابط نزدیک مامی 
گذارند. 

در موارد دیگر از این که منشا مشکل الف با مشکلی 
که در رابطه ب وجود دارد مرتبط است بی خبریم یا 
این که نسبت به حوادث کلیدی خانواده منشأمان بی 
توجهی می کنیم» چیزی که بعدها منجر به تنش در 
روابط دیگرمان می شود. 

خواهر من برای مثال در آغاز برایش روشن نبود که 
عکس العمل شدید او در مقابل دو دلی داوید به تأثرات 
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شدید احساسی او بعد از دیدار خانوادگی مان 
برمی گشت. گرچند که به لحاظ زمانی مشکلات 
مستقیما بعد از آن دیدارخود را نشان داده بودند. اگر 
ما دریافت هایمان را تماما محدود به روابط نزدیک 
مان کنیم بقیه حوزه های احساسی از میدان دیدمان 
بیرون می مانند. 


حوزه احساسی 


مورد هیتر را به عنوان مثال در نظر بگیریم: هیتر 
ناگهان " دیوانه وار" عاشق مرد متأهلی به نام ایرا 
شده بود و در مقابل رفتار ایرا که گاهی خیلی عاشق 
بیزدو کناهی خیاتی منود ازنزشانات بفیر شید 
احساسی رنج می برد. شدت این احساس چنان بود که 
او حس می کرد تعادلش را از دست داده است. از این 
رو به من تلفن کرد تاوقتی برای شروع روان 
درمانی بگیرد. طبق گزارش هیتر در آن مقطع زمانی 
که او به شندت, عاشق ایو | شنده بوخ تشر رتدگی اش ۳ 
اتفاق مهمی نیافتاده بود ". وقتی از او دقیقتر پرسیدم 
خبردار شدم که این علاقه شدید هیتر به ایرا درست 
بعد از فوت مادربزرگ مادری اش اتفاق افتاده است. 
از آن جایی که این مادر بزرگ نقش آن چنانی در 
زندگی هیتر ایفا نکرده بود» حال به نظرش می رسید 
که مرگ او به لحاظ احساسی اهمیت چندانی نداشت. 
اما اضتلا و بدا این ود تیوه مادز. هیتر و سای 
بزرگش, که هردو بیوه بودند» خیلی با هم صمیمی 


بوده و اوقات زیادی را با یکدیگر می گذراندند. 
مرگ مادر بزرگ. هیتر را با مسئله مهمی مواجه 
کر ماه ام کاه با ایمایش و سلامت ان بو ای 
نگرانی که شاید حال او باید جای خالی مادر بزرگ 
را نزد مادر پر کند در ارتباط بود. علاوه براین 
خاطره مرگ پدرش دوباره در او زنده شده بود» 
چیزی که با خود غم سنگینی را به همراه آورده بود. 
همان طور که هیتر تجربه کرد فاصله گیری از 
اعضا خانواده ابدا" ما را از عکس العمل های شدید 
احساسی که در اثر مرگ آن ها در ما ایجاد می شود 
احساسات پنهانی که با مرگ مادر بزرگ بیدار شده 
بود» حوزه احساسی پر از ترسی را ایجاد کرد. که بر 
بستر آن شکل کیری رابطه غم انگیز هیتر و ایرا 
امکان پذیر شده بود. کوچک ترین حرکت ایرا باعث 
شدیدترین عکس العمل های احساسی در هیتر میشد. 
با این حال از نظر هیتر درآن مقطع زمانی که این 
ماجراجویی عشقی پر دردسر اتفاق افتاد "هیچ چیز 
مهمی" پیش نیامده بود. 

گاهی اوقات ترس ها وتنش هایی که مشکلات رابطه 
هایی دور برمی گردند- به موردی از زنای با محارم 
ضایعاتی دردوران کودگی یا تابوی دیگری از 
خانواده منشأمان-» که ما هرگز نتوانسته ایم به آن به 
پردازیم یا حلش کنیم. ضربه روحی با اثرات دراز 
مدت یا مشکلی که در باره اش در خانواده اجازه 
حرف زدن وجود نداشته» ممکن است مربوط به پنج 
سال يا پنجاه سال پیش باشد. گاهی اوقات ممکن است 
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بتوان نسبتا آسان ارتباط بین اين ترس ها و ريشه 
های آن ها را دریافت ( "من می دانم» که مشکلات 
کودکی مورد سواستفاده جنسی قرار گرفته ام" ). اما 
گاهی اوقات هم ما قادر نیستیم این ارتباط را تشخیص 
دهیم. 

که بعد از مرگ مادرشان دیگر تقریبا با یکدیگر حتی 
حرف هم نمی زدند. لونیز هنوز از فرانسیس 
خشمکین بود» زیرا فکر می کرد که او در سخت 
ترین دوران به حد کافی به فکر مادر نبوده است. 
فر انسیس هم معتقد بود که لوئیز در مورد تمام مسائلی 
که مربوط به نگهداری از مادرمی شد به تنهایی 
تصمیم می گرفته بدون این که نظراو را هم بپرسد. 
هر دو خواهر بر موضع سرزنش کننده خود سخت 
پافشاری می کردند. و میرفت تا رابطه شان کاملا 
قطع شود. رفتاری که احتمالا در نسل های بعدی نیز 
تکرار می گردید. هرکدام معتقد بود که دیگری باعث 
این وضع شده است. بر هیچ کدام از طرفین روشن 
نبود که در گیری بین آن ها ( که ابتدا با مشاجره و 
بعد با فاصله گیری سعی در حلش داشتند ) از ترس 
آن ها با پافشاری روی خشم خود و فاصله گرفتن از 
یکدیگر» از سوگواری به خاطر مرگ مادرشان 
خنوندازی مس گرد سوگی گنه دز ار آشستی او 
نزدیکی, باید متحمل می شدند. علاوه براین لونیز با 
مرحومش را» که بیش از نیمی از ارئیه را به 
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فرانسیس واگذار کرده بود( زیرا که شوهر لوئیز _ 
تروتمند بود ) احساس نکند. بن بست مواضع انها 
مانع می شد تا برای فقدان مادرشان عز‌اداری کنند» 
به مسئله ارث بپردازند و رابطه مهم خواهری شان را 
تجدید کنند. 

شش سال بعد از مرگ ماد لوئیز و فرانسیس هنوز 
هم از عکس العمل های خودانگیخته شان در مقابل 
یکدیگر رها نشده اند. شاید یک زمانی یکی از آن ها 
در اثر یک بحران یا تجربه تحول بخش دیگری به آن 
جا برسد. که اولین قدم را به سوی صراحت و 
نزدیکی بردارد. چنین کاری شهامت زیادی می طلبد» 


برگشت آسیب های روحی 


روابط خیلی نزدیک مثل دستگاه برق گیر می ماند» 
که ترس ها و تنش های ما از سرچشمه های مختلف 
را به خود جذب میکند- حتی آن هایی که منشآشان در 
گذشته های دور قرار دارند. فصل های مختلف 
زندگی با تاریخ هایی که با اتفاقات مهمی در گذشته 
مرتبط بوده اند» چه ما برآن ها آگاه باشیم چه نباشیم 
همواره ترس ایجاد خواهند کرد. برا ی من ورود به 
میانسالی دوران سخت ویژه ای را مجسم می کند؛ 
زیرا تشخیص بیماری سرطان مادرم اولین بار در 
اواخر چهل سالگی اش بود» و درگذشت مادر بزرگم 
هم در چهل سالگی اتفاق افتاده بود. من اطمینان دارم 
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که اگر همه چیز همین طور که اکنون هست 
بماند- که البته هرگز نخواهد ماند- سالهای حول و 
حوش پنجاه سالگی برایم آسان تر خواهند بود تا چهل 
سالگی. اگر در خانواده شما» زمانی که شما شش ساله 
بوده اید بحرانی پیش آمده باشد» میتوانید مطمتن 
باشید» که وقتی فرزندتان شش ساله می شود یا وقتی 
خودتان به سن مادرتان می رسید وارد محدوده پر 
تنشی خواهید شد. 

در عین حال این به معنای آن نیست که ما در 
بازگشت مقاطع یا تاریخ های مهم زندگی مان بطور 
واقعی هم ترس ها ی شدیدتری را احساس خواهیم 
کرد. وقتی دختر شمانه ساله می شود و خودتان نه 
ساله بوده ايد که والدین تان از هم جدا شده اند» شاید 
که دیگر این حادثه را به خاطر نداشته باشید اما 
ممکن است که در این زمان در مقابل همسرتان 
ایرادگیر شوید یا نزدیکی بیشتری را جستجو کنید و 
یا دچار تردید و دودلی شوید. شاید هم فاصله تان از 
دخترتان زیاد شود یا هر روز برسر مسائل مدرسه 
ای یا انتخاب دوستانش با او مشاجره کنید. 

آن چه غالبا در بازگشت مقاطع یا تاریخ های مهم 
زندگی مشاهده می شود عواقب تنش های ترس 
آلودی است. که کليشه های رفتاری انسان ها در 
شرایط استرس را باعث می شود. و در روابط منجر 
به مواضع انعطاف ناپذیر و قطبی شدن می گردد. 
بعضی انسان ها موفق می شوند اين ارتباط را دریابند 
( برای من کم کم روشن می شود. از وقتی به سنی پا 
گذاشته ام که مادرم در این سن دچار ناراحتی عصبی 
شد. دلم می خواهد که جو را ترک کنم." ) اما خیلی 
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از ما قادر به آن نیستیم. در عوض به آسانی 
وارد دینامیسم عکس العمل خودانگيخته می شویم» و 
رابطه مان دچار چرخشی منفی می شود. یا این که 
در همه بضش های زندگی دچار عکس العمل 
گیرد» و ما بقیه روز را دچار افسردگی شدید می 
شویم. همسرمان درخواست آزادی عمل بیشتری می 
کند» ماو 7 حشت برمان می دارد. مابه راحتی نحت 
تاثیر عکس العمل های خودانگیخته شدید قرار می 
گیریم» از هر منبعی که بخواهند سرچشمه گرفته 
باشند. 

این ها همه البته چیزهای خیلی جدیدی نیستند. همه ما 
می دانیم» که تعداد بیشماری از عوامل استرس وجود 
دارد » که در زمان های معینی روی روابط معینی 
تاثیر منفی می گذارند. و بر اين هم آگاهیم که ترس ها 
و مشکلات حل نشده از دوران کودکی اینجا و اکنون 
می توانند مشکل بیافرینند. با این حال شناخت دلائل 
اصلی ترس هایمان» کار ساده ای نیست. و پرداختن 
به این ترسها از آن هم بسیار دشوارتر است. 


مشکل در کجاست؟ 


اغلب ما نتایج ترس های شدید را با ريشه آن ها اشتباه 
می گیریم. برای مثال در خانواده ما در اولین دور 
بیماری سرطان مادرم» من به عنوان "مشکل" تلقی 
شده و تحت معالجه قرار داده شدم. به همین راحتی 


جدی يا بیگانه شدن در زندگی مشترک. نشان دهند که 
در این صورت. "درگیری زندگی زناشویی" مشکل 
خوانده می شود. در خانواده ای دیگر شاید که پدر به 
الکل پناه ببرد» يا مادر دچار افسردگی شدید شود؛ که 
در این صورت دیگر افراد خانواده خودشان را به 
شکل غیر سازنده ای روی او متمرکز می کنند. وقتی 
اعضا خانواده ای علاوه برامکانات مقابله شان با 
مشکل» زیر فشار ز تسا ترس قراردارند» در جلسات 
درمانی مشکل را به یکی از سه فرم زیر توضیح می 
دهند : 

۱- تمرکز روی بچه - انسان بچه را به مثابه "مشکل" 
نگاه می کند» در حالی که بقیه چیزها بی مشکل 
معرفی میشوند. 

۲- دعوای زناشویی یا بیگانگی بین زوجین - در این 
جا زندگی زناشویی "مشکل" خوانده می شود. 

۳- پیدایش علانم بیماری - یکی از زوجین نقفش 
منفعل را به خود می گیرد و یا علائم بیماری خاصی 
در او پیدا می شود. 

وقتی به ۰۰ یا رابطه ای برچ ۱ ۲ ۰ کل ۳ 
خورد» 7 کشمکش های دیگر از انظار دور میمانند. 
برای مثال اگر خواهر من فاصله گیری داوید ( با 
حالت زیرفشارگذارنده خود برای نزدیکی ) را به 
عنوان "مشکل واقعی" در نظر میگرفت. از مهمترین 
مسئله غافل می ماند. از یک سو دیدن سهم خود در 
دینامیسم نزدیکی و فاصله در رابطه ای که از آن 
رنج برده بود» بسیار مهم بود» از سوی دیگر به همان 
اندازه برایش اهمیت داشست که دریافت خود را 
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گسترش دهد و سرچشمه های دیگر ترسش را 
بشناسد» سرچشمه هایی که عکس العمل خودانگيخته 
او را تغذیه میکردند. این آسان نیست که ما در مقابل 
درک ساير علل از خود آمادگی نشان دهیم. طبیعی 
است که ما بخواهیم خود را در همان نقطه ای 
متمرکز کنیم که درد را در آنجا احساس می کنیم. و 
بقیه مشکلات را نادیده بگیریم. اگر ما برای مثال 
فرزندمان را نزد روان درمانگر ببریم» میخواهیم که 
درمان روی او متمرکز شود. نگرانی ما برای بچه 
مان صادقانه و کاملا" واقعی است. با این حال اگر 
قرار باشد نگاهی به عکس العمل خودانگيخته خودمان 
نسبت به پدر یا مادر خوانده بچه انداخته شود. یا این 
که برای خودمان روشن شود که از قضا خود ما با 
مادرمان چه گونه برخورد می کنیم» مقاومت بسیار از 
خود نشان می دهیم. 

مافقط آن چیزی را می بینیم که میخواهیم ببینیم. 
هرچقدر ترس بیشترباشد» ادراک مان را محدودتر می 
کنیم و آسان تر مغلوب احساسات دردناک مان می 
شویم. همان طور که فصل بعدی یک بار دیگر نشان 
خواهد داد» ما نمی توانیم روی مشکل نزدیکی کار 
کنیم» اگر دقت خود را روی یک رابطه یا روی 
توصیف محدودی از یک مشکل متمرکز کنیم. 
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» - فاصله و بازهم فاصله هرچه 


4 


آدریانه به من مراجعه کرد تا روی مشکل زناشویی 
اش کار کند. او مشکلش را با کلمات زیر چنین بیان 
9 
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" فرانک و من در سال های اول خیلی خوب با 

هم کنار می امدیم. اما بعد از تولد دومین فرزندمان» 
مشاجرات همیشگی ما شروع شد. و بعد از اين که 
دیگر هردوی مان از مرافعه خسته شدیم» از هم 
فاصله گرفتیم دیگر با هم زندگی نمی کردیم» بلکه به 
موازات هم زندگی می کردیم مثل دونفر که خانه شان 
را باهم تقسیم کرده باشند. من وقتی فهمیدم که او 
دوست دختری دارد کاملا از جا در رفتم» گرچه می 
بایست انتظار چنین چیزی را میداشتم. من خودم هم 
علاقه مند به مرد دیگری شده بودم» گرچه این تمایل 
هنوز به رابطه ای بدل نشده بود.. 

اگر آدریانه این کشف دردناک را نکرده بود که 
همسرش با زن دیگری رابطه دارد» شاید هرگز به 
دنبال کمک گرفتن نمی رفت. او توضیح داد که: "من 
می دانستم که دیگر بین ما نزدیکی وجود ندارد چه 
جسمی و چه احساسی. ولی این آن چنان مرا آزار 
نمی داد. شاید که من مشکل را انکار می کردم اما 
فکر می کردم که زندگی همین است. نزد خیلی از 
زوج ها نزدیکی با بدنیا آمدن بچه ها پایان می یابد. 
گاه گاهی من از این غریبگی بین خودمان ناراضی 
بودم ولی درعین حال مسئله را جدی نمی گرفتم. فکر 
می کنم به آن وضعیت عادت کرده بودم." 

وقتی آدریانه برای درمان نزد من آمدء بیگانگی را 
به عنوان مشکل در زندگی مشترکش می دید. قبل از 
آن» دعواهای همیشگی را مشکل می پنداشت. اما 
فاصله گیری و مشاجره و دعوا در یک رابطه هرگز 
"مشکل" نیستند» این ها بیشتر استراتژی های کاملا 
عادی غلبه بر ترس هایی هستند که یک رابطه مهم را 
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آزار می دهد. اگر ما طول عمرزندگی مشترک 

و فشارهایی که ناگزیر چرخه زندگی با خود به 
همراه دارد را در نظر بگیریم می توانیم بگوییم که 
حتی در روابط مشترک "مطلوب" هم به شکل دوره 
ای درگیری های خودانگیخته و با احساس بیگانگی 
بین طرفین اتفاق می افتد. 

عکس العمل "مبارزه - یا فرار" در هر موجود زنده 
ای از جمله ما وجود دارد. ابعاد درگیری که ما در 
برخی از زندگی های مشترک با آن مواجه می شویم 
به دو عامل بستگی دارد: 

یکی به درجه و میزان استرس و ترسی که صرف 
نظر از سرچشمه های مختلف شان چه از گذشته و 
چه حال» روی رابطه تاثیر گذار هستند. 

- دوم درجه و میزان استقلالی که می توانیم در رابطه 
داشته باشیم. ۱ 

هرچه ما در خانواده منشامان کمتر موفق در بوجود 
آوردن یک من صریح با مرزهای روشن بوده باشیم. 
حال بیشتر خود را در خطر بلعیده شدن در" گرداب 
نزدیکی" می بینیم. دعواها یا فاصله گیری نقریبا" 
یک عکس العمل خود انگيخته در مقابل ترس از یکی 
شدن است. نزدیکی ما را به از دست دادن خود تهدید 
می کند. 

این که با چه روش خود ویژه ای گرفتار مشکل می 
شویم» به روش فردی مقابله با ترس ما بستگی دارد و 
با کلیشه های رفتاری معینی» که در آن ها گرفتار می 
مانیم. در مثال آدریانه با یک روش رایج» اگر نگوییم 
عمومی از غلبه بر ترس مواجهیم که در درازمدت در 
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دقیقتربگونیم: موجب فاصله گیری احساسی و قطع 
رابطه می شود. 


فاصله گیربودن: مشکل يا راه حل؟ 


یک رابطه فاصله گیر یعنی چه؟ توصیف آدریانه از 
رابطه اش با فرانک مثال خوبی است. 

وقتی او ماجرای عاشقانه شوهرش را کشف کرد 
زمانی بود که دیگر با هم مشاجره نمی کردند» ولی به 
یکدیگر نزدیک هم نبودند و به ندرت با هم در باره 
احساس و افکار و تجربیاتشان گفتگو می کردند. به 
جای اينکه با فاصله ایجاد شده مستقیما برخورد کنند» 
انرژی احساسی شان را متوجه فرد دیگری کردند. 
فرانک دوست دختری پیدا کرد و آدریانه شیفته مرد 
دیگری شد. بدون اينکه رابطه جنسی با او برقرار 
کند. 

از وجوه معینی ماجرای عشفی فرانک و رویای بی 
وفایی آدریانه در خدمت حفظ زندگی مشترکشان بود. 
آدریانه با علاقه مندی نسبت به مردی دیگر خود را 
از احساس نارضایتی کامل از زندگی مشترکش با 
مشکلات عمیق زندگی مشترکشان» با نیروی واقعی 
وقتی به دینامیسم پیچیده رابطه سه وجهی می 
پردازيیم» خواهیم دید که عامل نفر سوم عملا" در 
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و از به سطح آمدن مشکلات واقعی مانع شود. " راه 
حل " و ۳ مشکل ۳ غالبا" یکی هستند. آدریانه چنان 
قو واه تتطمی( او با فز اتی مت اتسیو که 
یک بحران واقعی - کشف " زن دیگر" - لازم بود تا 
او را بطور جدی به بررسی وضعیت زندگی مشترک 
و زندگی خودش وادار کند. 

اغلب ما به نوعی به فاصله گیری روی می آوریم تا 
برتشنجات موجود در روابط محوری خود از جمله 
در خانواده منشامان غلبه کنیم. 

شاید به شهر یا به کشور دیگری نقل مکان کنیم - تا 
جلوی احساس تردیدی را که برقرای ارتباط نزدیک 
با اعضا خانواده يا پدر و مادرمان در ما ایجاد می کند 
را بگیریم. یا اين که اگر با اقواممان در یک خانه 
زندگی می کنیم» از نظر احساسی خود را پس می 
کشیم به این صورت که گفتگوهایمان سطحی می 
شوند» از خودمان بسیار کم با ان ها حرف می زنیم و 
در باره برخی موضوعات ابدا" چیزی نمی گوییم. 
شاید هم ارتباط را با خواهر یا برادرانمان کاملا قطع 
کنیم و فقط در برخورد های تصادفی با آن ها گفتگو 
کنیم. ِ ِ 

فاصله گیری احساسی گاها میثواند اولین قدم مهم 
برای تضمین سلامت روحی و حتی زنده ماندن باشد. 
همان طور که همه ما برحسب تجربه می دانیم 
روابط می توانند چنان مملو از درگیری باشند که 
فاصله گیری تنها راه سازنده باشد. وقتی ما در 
معرض خطر قرار می گیریم» در خطر سواستفاده یا 
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بدرفتاری» بیرون آمدن از محدوده خطر» برای 
پیشگیری از اسیب دیدن بیشترین اهمیت را دارد. 
فاصله گیری راهی عاقلانه در غلبه بر درگیری 
هاست. در صورتی که ما را از حالت شدید عکس 
العمل خودانگیخته رها کند وبه ما آرامش برای 
اندیشیدن برنامه ریزی کردنن و ایجاد رفتاری نو 
بدهد. با این حال ما غالبا از فاصله گیری وقطع 
تماس» برای پس کشیدن ( چه احساسی و چه جسمی ) 
های مکرر خود در یک رابطه استفاده می کنیم» 
بدون این که درباره مشکلات حرفی زده با آن ها را 
توضیح داده باشیم. در کوتاه مدت ممکن است که این 
ساده ترین راه باشد و کمترین درد ها را با خود داشته 
باشد» اما زمانی که ما دوباره جرأت این را می یابیم 
که وارد رابطه جدیدی شویم» همه مشکلاتی که حل 
نشده باقی مانده اند» در رابطه جدیدمان ایجاد مشکل 
خواهند کرد. 
انسان در درازمدت بهای سنگینی برای راه حل های 
کوتاه مدت می پردازد. در زندگی مشترک آدریانه 
فاصله گیری فرم افراطی به خود گرفته بود. اما در 
عین حال رابطه سه وجهی ( ماجرای عشقی فرانک و 
تمایل آدریانه به مردی دیگر ) در خدمت پابرجایی 
زندگی مشترک آن ها قرار داشت» طوری که هیچ 
کدامشان در تلدش برای ایجاد تغییر نبود» یعنی نا 
زمانی که راز فرانک برملا نشده بود و دیگرامکان 
مخفی نگهداشتن مشکل وجود نداشت. 

بازگشت به عرصه احساسی 
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همه ما بدون استثنا نمی دانیم که با نزدیکی 
چگونه باید برخورد کنیم» یا به مرور زمان اين را یاد 
می گیریم یا اين که هرچه بیشتر عقب می مانیم. چرا 
آدریانه عقب ماند و چرا زندگی مشترکش به فاصله 
بیش از حد منتهعی شد؟ طبق گفته های آدریانه» 
مشکلات زندگی آن ها بعد از تولد دومین پسرشان جو 
"خود به خود" ظاهر می شوند. اما وجود مشکلات در 
روابط "خود به خود" ی نیستند. و انسان ها نیز "خود 
به خود" و بی دلیل وارد یک مرافعه مداوم یا زندگی 
به موازات هم نمی شوند. بنابراین دلایل بنیادی مشکل 
و و راب9 همان زمان که 
تم ها شاد مسا و وخ ار 
سر شام قاستاه گیوی انسابیده حه قافن افقاه؟ حه 
باعث شد ثا گفتگوی آنها دچار مشکل شود.و آنها از 
یکدیگر روی برتابند؟ از نظر آدریانه "هیچ چیز 
مهمی" اتفاق نیافتاده بود. 
بعد از پرس و جوی دقیق معلوم شد که اين "هیچ چیز 
مهم" اتفاقا" "خیلی هم مهم" بوده است. 
گرچه آدریانه خودش گفت که مشکل زندگی مشترکش 
بعد از تولد بچه دومش بروز کرده است» ولی او 
ارتباط این دو واقعه رادرنيافته بود. ارتباط این دو 
واقعه بسیار روشن بود. تولد نوزاد همواره باری 
است بر رابطه مشترک. و در رابطه این زوج 
موضوع "دومین پسر" بویژه حامل مشکل بود. آن 
ماجرای "دومین پسر" در نسل قبلی خانواده هردوی 
آن ها بود. در خانواده آدریانه دومین بچه گرک - از 
زمان تولد دچار عقب ماندگی شدید بود و در سه 
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سالگی به خانه معلولین روانی سپرده شد. وقتی 
آدریانه درمانش را نزد من اغاز کرد یازده سال بود 
که برادرش را ندیده بود زیرا آن طور که می گفت: 
"او هیچ کس را نمی شناسد و بنابراین هیچ فایده ای 
ندارد به دیدارش بروم". در خانواده فرانک دومین 
پسر "مشکل" تلفی می شد و هنوز هم گاو پیشانی 
سفید خانواده بود. با چنین سرگذشت احساسی سنگینی 
از پسردوم» جای تعجبی نیست که ورود جو به 
خانواده ترس ها و تنش های زیادی را برانگیزد. 

در اولین سال زندگی جوء درپدر آدریانه سرطان معده 
در مرحله پیشرفته تشخیص داده می شود. گرچه 
آدریانه بسیار نگران بود» ولی با فاصله گیری به 
مقابله با ترس خود برخاست. او دیدار از پدرش را 
کاهش داد و در همان دیدارهای اندک نیز راجع به 
بیماری پدر از طریق مادر جریان می یافت» زیرا 
مادر بر این عفیده بود که پدر نباید از حفیقت با خبر 
شود. وقتی من با آدریانه آشنا شدم» پدرش آخرین 
مراحل بیماری را می گذراند» ولی آدریانه هنوز 
نتوانسته بود راهی پیدا کند تا راجع به بیماری پدرش 
با او حرف بزند و وداع کند یا به او بگوید که چقدر 
او را دوست دارد. 

هم زمان با تشدید مشکلات زندگی مشترک. آدریانه 
می بایست با مشکلات شغلی اش هم مقابله کند. 
فرانک برای غلبه بر ترس هایش بعد از تولد جو 
هرچه بیشتر به کار و اضافه کاری پناه برد. در 
ظاهر آدریانه نسبت به غیبت های دانمی او عکس 
العمل سرزنش آمیز نشان می داد اما در باطن بر 


کارش غرق کند غبطه می خورد. آدریانه در حرفه 
خودش به عنوان تکنیسین آزمایشگاه روز بروز 
بیشتر احساس نارضایتی می کرد اما نمی توانست راه 
دیگری پیدا کند» نمی توانست ببیند که چه می خواهد. 

او با لاس زدن شدید با یکی از همکارانش» مشکل 
شغلی اش را نادیده می گرفت» و علاوه براین به اين 
وسیله سهمی در بقاء زندگی مشترکش ایفا می کرد؛ 
در حالی که او و فرانک هرچه بیشتر از یکدیگر دور 
اولین قدم مهم برای ادریانه اين بود که فشار زیادی 
که با تولد دومین پسرش بر او وارد می شد را درک 
کند و وقایع کلیدی را که به بیگانه شدن فزاینده در 
رابطه مشترکش منجر می گردید را تشخیص دهد. 
این وقایع اين ها بودند: 

- تولد دومین پسر» که در آدریانه خاطرات شدید ( 
هرچند ناخودآگاه ) برادر معلول و جایگ‌اهش در 
خانواده را زنده می کرد. 

- تشخیص بیماری سرطان پدر 

- مشکل شغلی و دشواری او در مشسخص کردن 
اهداف شخصی خودش 

علاوه براین» تشخیص این که فاصله گیری و 
مشاجرات شدید در زناشویی بازتاب شدت ترس هاو 
تنش های مدام است» روی آدریانه تاثیر آرام کننده 


داشت _ 
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از درک نا عمل 


وقتی آدریانه بطور واقعی و دقیق بررسی کرد که در 
شرایط استرس رفتارش با روابط کلیدی اش چگونه 
است متوجه شد که فاصله گیری چه برای او و چه 
برای دیگر اعضا خانواده ال بک شیوه رفتاری 
ریشه دار قدیمی بوده است. فاصله گیری برای او 
روشی اشنا و منتخب در مقابله با فشارهاء بخصوص 
در رابطه اش با مردان بود. او هر گز با مردان 
خانواده منشآش- چه پدر و چه برادر - نزدیک نبود. 
مادرش در مرکز جای داشت و اطلاعات توسط او 
آدریانه با شرکت در جلسات درمانی به این شناخت 
دست یافت که بین حالت فاصله گیر او از اعضا مذکر 
خانواده» و فاصله گیری افراطی او از همسرش. 
رابطه ای وجود دارد. 

چقدر خوب بود که در یک چشم بر هم زدن آگاهی به 
تغییرات منجر می شدا! اما متاسفانه این طور نیست. 
وقتی ما به علل یک مشکل پی می بریم به اين معنا 
نیست که هم زمان می توانیم آن مشکل را حل کنیم. 
وقتی آدریانه در جلسات روان درمانی اطلاعات 
بیشتری در مورد خودش بدست آورد» به امید دست 
یابی به نزدیکی بیشتر» سعی کرد راه های جدیدی در 
زندگی مشترکش در پیش گیرد. برخی از گام های 
تغییر او نشان دادند که سازنده اند. بزای مفال برای 
فرانک تعریف کرد که دارد روی مسئله بیگانگی 
موجود در رابطه شان کار می کند و روان درمانی به 
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او در اين راه یاری می رساند تا او سهم خودش 

را در این مشکل درک نماید. هم چنین روشن و 
واشم . گفت که نمی تواند و بظه از با کن دبگزی را 
بپنیرد» و این که اگرفرار است زندگی مشترکشان 
ادامه یابد» فرانک باید به رابطه اش با آن زن پایان 
دهد. فرانک هم اين کار را کرد. اما بخش بزرگی از 
تلاش های ادریانه برای "ایجاد نزدیکی" نتيجه عکس 
دادند. او چنان اسیر این تصور که نزدیکی مهمترین 
هدف است شده بود» که این موضوع اصلی ترین 
بخش گفتگوهای او با فرانک را تشکیل می داد و 
مصر بود که او هم بایست مثل خودش برای نزدیکی 
کوشش نمابد. هرچه او بیشتر فرانک را زیر فشار 
می گذاشت و هرچه بیشتر خود را روی کمبود 
گرمیء علاقه و توجه او متمرکز می کرد؛ فرانک 
بیشتر خود را پس می کشید. و هرچه او خود را پس 
می کشید» فشار آدریانه بر او بیشتر می شد. 

چگونه آدریانه موفق شد دور مکرر سماجت برای 
نزدیکی» و فاصله گیری را بشکند؟ موفقیت او در این 
بود که توانست به فرانک فضای بیشتری بدهد» بدون 
این که خودش به رفتار سرد قدیمی به غلطد. فرانک 
محتاطانه خود را به او نزدیک کرد. اما در این نقطه 
آدریانه خود راپس کشید. می خواست که به حال خود 
گذاشته شود. در ساعت مشاوره به من گفت: "راستش 
را بخواهید» من فکر می کنم شاید دیر شده باشد. یا 
این که من اصلا به اين حد زیاد نزدیکی به او را نمی 
خواهم. اما زندگی مشترکم را هم نمی خواهم از 
دست بدهم." 
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آدریانه کم کم بر ترس خود از نزدیکی آگاه شد» 

و از این طریق تشخیص داد» قبل از این که در 
زندگی مشترک خودش بتواند قدم های جدیدی را 
بردارد» باید در خانواده منشا خود تغییراتی ایجاد کند. 
این تشخیص به آدریانه شهامت داد تا به بررسی 
شرایط بپردازد: اگر او فاصله بیش از حد خود با پدر 
و برادرش را حفظ می کرد و روی موضوعات 
مشکل ساز در این زمینه کار نمی کرد زندگی 
زناشویی اش زير فشار تنش های احساسی باقی می 
ماند. و او در مقابل این فشار هم چنان با فاصله گیری 
و مرافعه عکس العمل نشان می داد. 


"پدر! نبود ترا هميشه احساس خواهم کرد" 


چگونه آدریانه تلاش کرد بر فاصله گیری در خانواده 
منشش غلبه کند؟ ابتدا تلاش کرد به جای این که 
جزبیات بیماری پدر را از زبان مادر بشنود» جدی و 
مستقیم از خود او درباره بیماری اش سوال کند. قبلا 
هميشه در ابتدای دیدار از پدر طبق کلیشه قدیمی می 
پرسید: "حالت چطور است؟" سوالی که پدرش در 
پاسخی سطحی جمله "تغییری نکرده" را برزبان می 
اورد. يا این که با کنایه می گفت: " پزشکان می 
گویند که من انقدر سالم هستم که هر لحظه ممکن 
است بمیرم". بعد آدریانه طبق عادت موضوع را 
عوض می کرد و آن ها راجع به هوا و بچه ها 
حرف می زدند. 
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موفقیت آدریانه در درهم شکستن فاصله گیری 
پدرش ( که تلاشی بود از سوی پدر برای حفاظت 
آدریانه از حقیقت تلخ )۰ گام بزرگی به جلو بود. او 
توانست مستقیما از پدرش بپرسد: "پدر پزشکان در 
مورد بیماری سرطانت چه می گویند؟ من واقعا دلم 
می خواهد که خودت بگویی وضعیتت چگونه است؟" 
وقتی پدر حالت دفاعی معمولش را حفظ کرد و جوابی 
سطحی داد» آدریانه صریحا گفت که بیماری او - و 
ترس از دست دادن او- گرچه بسیار دردناک است؛ 
ولی داشتن اطلاعات دقیق و در جریان بودن احساس 
بهتری به او خواهد داد. وقتی پدر گفت: "مادر ترا در 
جریان می گذارد"» او جواب داد: "آری او این کار 
را می کند ولی من دلم می خواهد که از خودت 
بشنوم." این گفتگوی کوتاه برای آدریانه قدم مهمی 
در برخورد با مرگ عنقریب پدرش بود. هم چنین این 
اولین بار بود که کسی در خانواده کلمه "سرطان" را 
در حضور پدر علنا" بر زبان می آورد. در آغاز به 
نظر می رسید که برای پدر خوش آیند نباشد» ولی بعد 
گویی که راحت شده باشد با صراحت تمام عکس 
العمل نشان داد. 

طبیعتا" گاهی پیش می آمد که پدر نمی خواست راجع 
به بیماری اش حرف بزند» در این صورت ادریانه به 
حال و هوای او احترام می گذاشت. کسی را برای 
بحث در باره مسئله ای زیر فشار گذاشتن» چون ما 
فکر می کنیم که ضروری است. اشتباه است. اما ما 
غالبا" حساسیت را با موضع محافظت کننده افراطی 
اشتباه می گیریم. و اگر در خانواده ای اعضا نسبت 
به یکدیگر بر این گمان باشند که دیگری نمی خواهد 


و یا نمی تواند در باره مسئله ای حرف بزند یا 

با مسئه ای کنار بپاید؛ ارتباط در چنین خانواده ای به 
صفر تنزل می یابد. 

ابتدا ادریانه معتقد بود که پدرش نمی خواهد راجع به 
مرگ خود. که در پیش بود حرف بزند ( او تحملش 
را ندارد )؛ و طرح این موضوع را با او آزاردهنده 
می پنداشت. این دیدگاه از سوی مادر که مصربود 
"پدرهرگز نمی توانسته با واقعیت برخورد کند"؛ 
حمایت می شد. و آدریانه هرگز سوالی را که نشان 
دهنده خواست او برای یک گفتگوی صریح و باز 
باشد مطرح نکرده بود. شروع طرح سوالات آرام و 
روشن از پدر» گام شجاعانه ای برای تغییر در رابطه 
ادریانه با پدرش بود. 

این ها چه سوالاتی بودند؟ آدریانه علاقمندی خود را 
نسبت به نظر پزشکان از او پرسید ("جواب 
آزمایشاتت را گرفته ای؟" و یا " دکتر چه می گوید؟ 
چشم انداز بیماری چگونه است؟" ) هم چنین نظر 
پدرش را در مورد بیماری اش پرسید ( "ایا تو هم با 
پزشکان هم نظری؟ یا نظر دیگری داری؟ تو خودت 
در مورد چشم انداز بیماری ات چطور فکر می 
کنی؟" ) و سوالات او نشان دهنده علاقمندی او به 
نظر پدرش درباره مرگ و این که با چه احساسی با 
آن روبرو می شود بود. آدریانه با سوالاتش» و نیز 
بیان صریح احساسش نیاز حقیقی خود را به تبادل 
نظر با پدرش نشان داد. و معلوم شد که پدرش هم با 
کمال میل از فرصت بهره جسته تا در مورد وضعیت 
خودش حرف بزند. یک هفته قبل از درگذشتش با 
آدریانه در مورد " فلسفه مرگ 2 حرف زده بود. و 
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هردو با هم گریه کرده بودند. کمی بعد آدریانه به 

من گفت: " این نوع خوبی از گریه کردن بود- نه 
دلگیر» بلکه باز و با احساس". 

وقتی ادریانه انرژی احساسی اش را صرف ایجاد 
ارتباط واقعی با خانواده خود در رابطه با مرگ 
پدریی کهادز پیش برد کرد مالمی بزرگ او رافرا 
گرفت» اما این احساس را هم داشت که گویی بار 
سنگینی از روی زندگی مشترکش برداشته شده است. 
او دیگر آن چنان در تسخیر این فکر نبود که گویا" 
کمبود نزدیکی" مشکل اصلی در زندگی مشترک 
اوست. و در عین حال برقراری ارتباط نزدیک تر 
مرایش لسن کر شنیه ود رعی زآقاگی مقیشر 26 
آدریانه از بار احساسی یک غم سرکوب شده آزاد شد؛ 
او توانست راحت تر و بازتر راجع به آن با فرانک 
حرف بزند. او توانست روی رفتار خود در برخورد 
با مشکلاتش متمرکز شود به جای این که دقت کند 
که آیا فرانک هم در مقابل این علنیت او "درست" 
عکس العمل نشان می دهد یا نه. نتیجه این شد که او 
و فرانک توانستند لحظات به مراتب بیشتری از یک 
پیوند عمیق را تجربه کنند. 


"برادرم برایم اصلا مهم نیست" 
آدریانه کمترین رابطه را در زندگی با برادرش( 


گرک ) داشت. برای او این "رابطه صفر" بود و 
تمام تلاشش بر این بود تا گرک را از ذهن خودش 
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ناپدید کند. اما " رابطه صفر" با پدر و مادر یا 
برادر و خواهر ابدا" امکان پذیر نیست. فاصله گیری 
یا قطع تماس صرفا" در خدمت این واقع می شود ۰ 
تا شدت احساسی ناخود آگاه شده و در جای دیگری 
دوباره خود را نشان دهد. 

آدریانه در طول درمان تا مدت ها از هر گونه فکری 
راجع به برادرش و دیدار از او در خانه معلولین» 
خودداری می کرد. هربار که من اطلاع ساده ای در 
باره گرک از او می خواستم یا می پرسیدم که 
معلولیت او و زندگی اش در خانه معلولین چه تاثیری 
روی زندگی خانواده گذاشته است. آدریانه این جواب 
قابل انتظار را می داد؛ "من اصلا او را نمی شناسم- 
معلولیت او بیش از آن است که بشود ارتباطی واقعی 
با او برقرار کرد- او برایم مهم نیست ". 

بیش از ده سال بود که ادریانه برادرش را ندیده بود» 
و قبل از آن هم ارتباط با برادرش در حداقل بود. 
آشکارا می شد دید که او به عنوان "ایک عضو بی 
اهمیت خانواده" به حساب می آید. 

بزرگترین پسر آدریانه که پنج سال داشت حتی نمی 
دانست که مادرش برادری هم دارد. فرانک هم هرگز 
با او برخورد نکرده و هرگز نی از بزرگسالی او 
ندیده بود. خود ادریانه هم شاید اگر او را در خیابان 
می دید نمی توانست بشناسد. 

وقتی آدريانه در مورد فاصله گیری طولانی اش از 
گرک حرف می زد. تنها بی علاقگی در حرف هایش 
بود ( "من هیچ دلیلی نمی بینم که چرا باید به خودم 
زحمت بدهم و از او دیدن کنم" ). ادریانه از احساس 
سرکوب شده اش» که در صورت تلاش برای 
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برقراری ارتباط دوباره با برادرش به ناگزیر به 
سطح می آمد» کوچکترین آگاهی نداشت. او با حالت 
آرامی گفت "ممکن است خیلی بی احساس به گوش 
برسد. اما من واقعا او را عضوی از خانواده نمی 
دانم." 

ما غالبا" فاصله گیری با حالت دفاعی را با سنگدلی 
اشتباه می گیریم. چنین اشتباهی را در زبان عامیانه و 
حتی در گفتار افراد متخصص هم می بینیم. مادری که 
از بزرگ کردن فرزند چشم می پوشد. یا این که از 
زیر بار مسئولیت شانه خالی می کند» پدری که زن و 
فرزندان خود را می گذارد و می رود و پشت سرش 
را هم نگاه نمی کند» برادری که رابطه با خواهر تحت 
معالجه اش را قطع می کند» چنین انسان هایی بطور 
اتوماتیک مهر " بی عاطفه "و یا " سنگدل " می 
خورند. 

این مهم است که درک کنیم فاصله گیری یا قطع رابطه 
بین اعضا خانواده به کمبود احساسات » محبت و علاقه 
ربطی ندارد. فاصله گیری و جدایی نقشه هایی هستند 
برای غلبه برترس ها . در این عکس العمل هابی 
احساسی خود را انعکاس نمی دهد. بلکه این مسئله 
انعکاس احساسات شدید پرتنش است. احساسات می 
توانند به مشکلاتی برگردند که درطی نسل های متعدد 
شکل گرفته اند و حلشان تنها با مشقت فراوان همراه 
بوده و شاید هم حتی حرف زدن درباره شان غیر 
ممکن بوده است. 

آدریانه وقتی برای اولین بار به آسایشگاهی که 
برادرش در آن ساکن بود تلفن زد و وقتی برای دیدار 
گرفت» و رانندگی طولانی به آن شهر را برنامه ریزی 
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کرد تازه فهمید که تنش احساسی را متحمل شدن 
یعنی چه. از یک هفته قبل از دیدار برادرش نمی 
توانست بخوابد» خواب های ترسناک می دید و روزی 
در اتوبوس به طرف محل دیدار دچار وحشت غریبی 
شد. به دلایلی که برایش روشن نبود» توان این را 
نداشت برای مادرش از برنامه دیدار برادرش حرف 
بزند. بنابراین نقشه دیدار را مخفی نگهداشت. 

این عکس العمل های غم انگیز در رابطه با برنامه 
دیدار» آدریانه را به این شناخت رساند» که رابطه او 
نسبت به برادرش به هیچوجه از لحاظ احساسی بی 
اه شیر زاو نو انس اساسا بر کوب رای 
را که با فاصله گیری و قطع ارتباط مهارکرده بود» 
تازه بعد از دیدار با گرک بشناسد و به آنها بپردازد. 


پیامد های تعییر 


علیرغم همه آن ترس هاء وقتی آدریانه گرک را 
ملاقات کرد احساس ارامش نمود. دیدار او بدون هیچ 
مشکلی صورت گرفت. گرچه آدریانه کاملا مطمتن 
بود که گرک او را به عنوان خواهر بازنشناخته است؛ 
اما به نظر می رسید که از حضور او خوشحال شده 
باشد. امکان دیدن گرک. با او بودن» آشنا شدن با 
محیط زندگی او و پرستارانی که هرروزه با او سرو 
کار داشفند کرک را یزاف آنرنانه هیک اسان 
عملا موجود " تبدیل کرد و باعث شد تا او تصویری 
واقعی از برادرش را جانشین تخیلات خود کند. با 


این حال آن چه قوی ترین تاثیر را روی آدریانه 
گذاشت. این بود که دید یکی از پرستاران جوان از 
گرک خوشش می آید و گرک نیز متقابلا این احساس 
را نسبت به او دارد. آدریانه در جلسه درمانی بعدی با 
تعجب گفت: "من هرگز به ذهنم خطور نمی کرد که 
کسی بتواند واقعا به گرک احساس علاقه کند و او نیز 
متقابلا عکس العمل نشان دهد. به نظر می رسید این 
پرستار واقعا از گرک خوشش آمده» درست مثل این 
که بین آن ها یک رابطه واقعی وجود داشته باشد". 

از آنجا که آدر یانه دیدار برادرش را در ابتدا آرام بخش 
یافت برای پیامدهای بعدی احساسی این دیدار خود را 
آماده نکرد. چند هفته بعد» پس از اين که این واقعه را 
برای مادرش تعریف کرد با حالت برآشفته ای پیش 
من آمد. مادرش الن» دچار افسردگی شدیدی شده بود و 
در حضور آدریانه از خودکشی حرف زده بود» هرچند 
قصد مشخص خودکشی را نداشت. هفته بعد از آن 
ادریانه با مادرش با هم نزد من آمدند. 

در جلسات بعدی درمانی آن هاء درگیری خانوادگی 
مهمی آشکار گردید - درگیری که از زمان تولد گرک 
مثل ماده مذاب زیرزمینی در حال جوشش بود. این 
"تابو" معلولیت گرک بود یا سالی که خانواده در باره 
اش سکوت کرده بود: چه کسی در معلولیت گرک 
مقصر بود؟ آن چه که الن در حالت درماندگی عمیق 
همراه با ریزش اشک توانست بر زبان آورد» حاکی از 
احساس گناه شدید و سرزنش خود در مورد وضعیت 
پسرش بود. ۱ 

فاصله گیری شدید آدریانه از برادرش» مادر را از 
روبرو شدن آگاهانه با این احساس محافظت کرده و 


کل خانواده را از درگیر شدن با مشکلی که به 

نظر همه خطرناک می آمد مصون نگه می داشت. این 
را آدریانه از همان بچگی در سطح ناخودآگاهش خیلی 
خوب دریافته بود. این مسئله در اغلب بچه ها چنین 
است. 

در جلسات دز مسالی مشترک. مادر آدریانه توانست 
آشکارا در حضور دخترش اقرار کند» که چه سوالی 
او را از زمان تولد پسرش شدیدا رنج داده است: آیا او 
در معلولیت پسرش مقصر بوده است؟ ایا ژن های 
خاوانه ار تشن داشته اتف ابا بک تسه گنای که او 
در اولین ماه حاملگی» قبل از آگاهی از بارداری اش 
نوشیده بود» مقصر بوده است؟ 

او هم چنین درباره احساس گناه عمیق خود از سپردن 
پسرش به خانه معلولین حرف زد. با صدایی که بیشتر 
یاس از آن به گوش می رسید تا سرزنش, به آدریانه 
گفت: " وقتی تو چندین بار تعریف کردی که چقدر آن 
پرستار از گرک خوشش می آید» و چه رابطه مثبتی 
بین او و گرک وجود دارد؛ با خودم فکر کردم» که من 
را هیولایی می پنداری» زیرا که او را به خانه معلولین 
سپرده ام" 

از بوهی جوا هه یر ابا ام آمر نات نی نوی اسااز 
جنبه دیگر هیچ چیز غریبی هم وجود نداشت زیرا 
اوهمواره حس کرده بود که موضوع "گرک" با تنشی 
پنهانی در رابطه است. وقتی آن دو زن توانستند از 
افکار و احساساتشان در باره موضوع درگیری حرف 
بزنند» افسردگی الن به سرعت از بین رفت. با این 
وجود در همان وقت» وقتی ال این بکسم بهوه اتسیت ببه 
همسرش که دیگر در قید حیات نبود آگاه شد " 


موضوع داغ " دیگری وارد بحث گردید. او 
همواره این احساس را داشت که خانواده همسرش 
تصمیم او مبنی بر سپردن گرک به خانه معلولین را 
رد می کند و همسرش نیز در مقابل آن ها از او دفاع 
نمی کند. او و شوهرش هرگز در این مورد با هم با 
گیری فزاینده در زندگی زناشویی اش شد. الن و 
شوهرش بعد از تولد پسر‌شان واقعا از یکدیگر بیگانه 
شده بودند» کليشه ای که اینک آدریانه خود را در آن 
باز می یافت. 

برای هردو زن حرف زدن درباره این موضوعات 
از ار دهنده بسیار دشوار بود» اما در نهایت معلوم شد 
که انجام این کار سودمند است. بعد از اين که همه چیز 
اشکار شد. بین مادر و دختر اعتمادی واقعی شکل 
گرفت. و برایشان حفظ ارتباط احساسی با گرک 
راحت تر شد. اقرار الن به آدریانه کمک کرد تا به 
این شناخت برسد که او نیز خود را گناه کار می 
شمرده: گناهکار» زیرا به عنوان کودک نمی خواسته 
رقبب کوچولویی داشته باشد» دلش میخواست این 
برادر کوچولو ناپدید شود.- احساس گناه از داشتن 
تصورات قدرقدرتی ناخودآگاه کودکانه که " 
احساسات بدجنسانه " راندن گرک از خانواده را باعث 
شده بود. علاوه براین دلیل دیگری هم برای احساس 
گناه آدریانه وجود داشت و آن این که به نظرش زندگی 
اوء در مقایسه با زندگی بسیار سخت توام با معلولیت 
گرک. خیلی راحت و عالی به نظر می رسید. 

وقتی آدریانه توانست اين موارد را بر زبان آورد و آن 
را با خانواده اش در میان بگذارد» وقتی برای او 
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روشن شد که این احساسات طبیعی بوده اند و این 
که خانواده میتوانست او را درک کند» دیگر ذهن 
ناخودآگاه او نمی بایست برای گناهانش " تقاص پس 
بدهد " 

او در کمال شگفتی دید که دیگر با مشکل شغلی اش هم 
می تواند خلاق تر برخورد نماید» زیرا احساس گناه به 
خاطر برادرش دیگر به عنوان نیروی بازدارنده عمل 
نمی کرد. اما همه احساس گناه آدریانه فقط از 
سرچشمه ناخودآگاه نبود. او هم چنین از این احساس 
رنج می برد که برادرش را از زندگی خود طرد 
کرده و وجود او را نادیده کرفته بود. از ان جا که دانئما 
به زنان گفته می شود که احساس گناه کنند- و بار 
مسولیت همه مشکلات انسانی را به دوش بگیرندت 
اغلب دشوار است» که پی ببریم آیا واقعا دلیل موجهی 
برای احساس گناه وجود دارد یا نه. وقتی من از 
احساس گناهی با " دلیل موجه " حرف می زنم؛ 
موضعی مسوّلانه در رابطه مان حس می کنیم. - 
موضعی که با ارزش هایی که توسط خودمان تعبین 
شده و ارزش هایی که با مبارزه بدست آمده اند و با 
اعتفاداتمان توافق دارند - مستقل از فشار خانوادگی و 
رفتارهای دیکته شده فرهنگی. 

تازه بعد از این که آدریانه از برادرش دیدار کرده بود 
و کلیشه فاصله گیری قدیمی را شکسته بود» بر 
احساس شدید گناه اش به خاطر بی علاقگی نسبت به 
برادرش آگاه گردید. این آگاهی منجر به تغیبر در 
رفتار او شده و کم کم به سطح مناسبی از رابطه با 
برادرش دست یافت. و ترتیبی داد تا همسر و 


فرزندانش هم با او آشنا شوند. وقتی آدریانه 
درمانش را خاتمه داد» هنوز کاملا روشن نبود ایا 
گرک او را به عنوان خواهر بازشناخته است یانه و 
تا چه حد این دیدار را می فهمد. با اين حال آدریانه 
یک ی ور رت سا مر 
خواست خودش. 


زندگی مشترک آدریانه 


آذریانه فقط با یک هدفت.و فقط به خاطر یک نار اختن 
برای درمان مراجعه کرده بود: او می خواست زندگی 
مشترکش را نجات دهد. درباره مرگ پدرش که در 
راه بود» نیازی به حرف زدن نمی دید و موضوع 
برادرش ابدا برايش مطرح نبود. " من اصلا حوصله 
ندارم که راجع به این چیزهای بی اهمیت خانوادگی 
حرف بزنم " این چیزی بود که او بارها به من گفته 
بود. " این چه ربطی به مشکلات من دارد؟" 

برخورد آدریانه تا حدودی قابل فهم بود. نیاز ما به 
انگشت نگذاشتن روی نقاط دردناکه فایده ای دارد 
و باید به آن احترام گذاشت. تحت چنین شرایطی من و 
ادریانه کار درمان را اغاز کردیم. و نمی بایست هم 
حتما از مشکلاتی که او نام برده بود فراتر می رفتیم. 
در اغلب موارد اگر زوجین درک خود را صرفا 
محدود به رابطه خودشان کنند» نمی توانند به نزدیکی 
و صمیمیت قابل توجهی نائل شوند. از آن جا که 
درگیری های رابطه کنونی ما تحت تاثیر رفتاری است 


که ما در برخورد با روابط خانوادگی آموخته ايی 

اگر به نگرش محدودی قناعت کنیم» به جایی نخواهیم 
رسید. 
وقتی آدریانه توانست کليشه عادت شده خانوادگی اش 
مبنی بر فاصله گیری را تشخیص دهد 

( کلیشه ای که نسل ها طبق آن عمل شده بود )؛ و با 
اعضا خانواده وارد رابطه مستقیم گردد» رفتارش با 
فرانک به تدریج متحول شد. به جای نوسان بین فاصله 
گیری خشمگینانه و نزدیکی جویی افراطی راه میانه 
متعادل تری پیدا کرد. تلاش غیرسازنده برای ایجاد 
نزدیکی را کنارگذاشت ( قبلا فرانک را به خاطر 
فاصله گیر بودنش سرزنش می کرد و او را زیر فشار 
می گذاشت که در این مورد با او حرف بزند ) و آغاز 
سازنده جدیدی را در پیش گرفت. به فرانک گفت که 
دلش می خواهد با او آخر هفته ای را در شهر 
بگذراند» هم چنین او را بیشتر در جریان وضعیت 
خودش گذاشت» و خود را روی این متمرکز نکرد که 
ببیند ایا فرانک هم 


" درست " عکس العمل نشان می دهد پانه. وقتی 
آدریانه یاد گرفت که با مشکلات خانواده منشسآش 
مستقیما برخورد کند- به جای این که از کنار آن ها 
بگذرد- توانست مشکلات زندگی مشترکش را هم آرام 
تر وعینی تر مورد توجه قرار دهد. یک دلیل دیگر هم 
برای این که چرا نیاز آدریانه به نزدیکی, تا زمانی که 
خود را صرفا روی زندگی زناشویی اش متمرکز می 
کرد برآورده نشده بود وجود داشت. گرچه متناقض به 
نظر میرسد ولی زوج هایی که خود را روی نزدیکی 


متمرکز می کنند و بیشترین توجه خود را به این 
مسئله اختصاص می دهند» توان نزدیکعی شان کاهش 
مییابد. با پافقشاری و اصرار برای نزدیکی در رابطه 
حتما نزدیکی بوجود نمیاید. بلکه نزدیکی تازه وقتی 
ایجاد می شود که هرکدام از طرفین به طور جدی 
روی خویشتن خودشان کار کنند. منظورم از " کار 
روی خویشتن خود" این نیست که ما باید یک جانبه 
خود را روی پرورش خود. بالا بردن اعتماد به نفس یا 
پیشرفت شغلی خود متمرکز کنیم. این ها توصیفات 
مردانه از هویت هستند که ما باید با دیدی انتقادی 
مورد سوالشان قرار دهیم. از "کار روی خویشتن 
خود" منظور روشن کردن معتقدات خود» ارزش های 
خود و اهداف زندگی خود. ارتباط توام با احساس 
مسولیت با اعضا خانواده خود» مشخص کردن 
مرزهای خویشتن خود در روابط محوری مان و طرح 
البته این برای آدریانه مهم بود که فاصله ایجاد شده در 
زندگی مشترکش را جدی بگیرد. قبل از کشف ماجرای 
عشقی همسرش» او هنوز مسئله را به اندازه کافی 
جدی نمی گرفت. با این حال آزاد کردن خود از 
مشغولیت وسواس گونه اش به نزدیکی به مثابه 
مهمترین هدف. به همان اندازه مهم بود که دست یابی 
به نزدیکی واقعی, 

وقتی ادریانه توجه خود را روی روابط مهم خود در 
خانواده منشاً ش معطوف کرد احساسی قوی در خود 
بوجود آورد و دیگر در برابر هر حرکت کوچک 
فرانک عکس العمل خودانگيخته نشان نداد. کنده شدن 
از عکس العمل های خودانگیخته همواره وظیفه ای 


است دشوار» ولی شرط پایه ای برای یک کار 
سازنده روی مشکلات زندگی مشترک جز این نیست. 
طبیعتا انجام این وظیفه بویژه وقتی دشوارترمی شود 
که ما از دست طرف مقابلمان به این دلیل که او آن 
طور که ما فکر می کنیم یا می خواهیم فکر نمی کند» 
احساس نمی کند و عکس العمل نشان نمی دهد 
عصبانی باشیم 


7- چگونگی برخورد با برداشت 
های متفاوت 


"برادرم با نظراتش در مورد طلاق مرا دیوانه می 
کند |" 

" نمی توانم بپذیرم که خواهرم به عیادت پدرم نرود!" 
"این که بهترین دوستم به فکر فلانی یا فلانی که به 
شدت به کمک او نیاز فوری دارد نیست. من را 
سخت خشمگین می کند!" 

"گر چیزی اذیتش می کند» پس چرا نمی گوید؟!" 


مشکل است با کسی اختلاف نظر داشته باشیم و نسبت 
به او احساس نزدیکی کنیم. مطمثنا" روابط ما متعادل 
ثر و بسیار ساده تر می بود وقتی همه همان طور 
فکر می کردند» احساس می کردند» و عکس العمل 
نشان می دادند» که ما می کنیم. 

این انسانی است. اگرفکر کنیم که تنها یک درک از 
واقعیت ( معمولا هم درک خودمان ) درک درستی 
است. که از انواع گوناگون فکر کردن و زندگی 
کردن درجهان» همواره فقط یکی می بایست "درست" 
و آن که دیگری "غلط باشد. طبق عادت. ما 
نزدیکی را با یکی بودن یک سان می گیریم و 
صمیمیت را اشتباها به عنوان ذوب شدن دو "فرد" در 
یک درک واحد از زندگی می بینیم. برخی از انواع 
اختلاف عقاید به ناگزیر در ما ایجاد خشم» احساس 
انزوا یا ترس می کنند» و شاید از همین جهت است 
که برای ما ن سخت است به خاطر بسپاریم که اتفاقا 
از همین تفاوت هاست که ما می اموزیم. وقتی دنیای 
ما- یا زندگی های مشترکمان-صرفا از انسان هایی 


تشکیل يافته بود» که دقیقا همان طور بودند که ما 

هستیم» رشد و تحول فردی مابه سرعت راکد می 
اما مسئله مهم تر این واقعیت است که انسان ها 
متفاوتند. همه ما دنیا را با عینک های متفاوتی می 
بینیم. و به تعداد انسان های روی زمین دیدگاههای 
متفاوتی نسبت به وافعیت وجود دارد. ما جهان را از 
مردمی و مذهبی وتعلق طبقاتی خود می بینیم. 
علاوه بر این تصویر و اقعیتی که ما آن را "درست " 
خانوادکی مان تعیین می کند- سرگدشتی که ورای 
نسل های متعدد» از طریق اسطوره های ویژه» گروه 
بندی ها و سنت ها پیش شرطهای معینی را برای 
تعلق و تغییر فراهم کرده است. فهم این مسئله به لحاظ 
ذهنی آسان است اما به لحاظ احساسی نه. و تا زمانی 
که ما قادر به این کار نشویم» همواره گرایش به 
درکی مخدوش خواهیم داشت. ذره ای استرس کافی 
است تا مابه عکس العمل افراطی در مقابل رفتار 
دیگران وادار شویم و خویشتن خود مان را فراموش 
معذلک نباید نیاز شدید انسانی مان به روبرو شدن با 
انسانی که مثل خودمان است را انکار کنیم. مطمئنا 
نسبت به کسی که حامل اعتقادات عمیق و دیدگاههای 
ما است. علاقمندی ها و دید زندگی مارا دارد و 
فعالیت هایی را دنبال می کند که مامی کنیم و 
رفتارش با رفتار ما شبیه است احساس نزدیکی ویژه 
ای می کنیم. اما در هر رابطه نزدیکی. بالاجبار 


برداشت های متفاوتی ظاهر می شوند» در نوع 
ارزش هاء اعتقادات» ارجحیت ها عادات و نیز نوع 
برخورد در غلبه بر ترسها و استرس در رابطه های 
مان. وقتی ترس ها مدت زمانی طولانی ادامه یابند» 
این تفاوت ها می توانند خود را به شکل مواضع 
افراطی تحکیم کنند. مثل اتفاقی که در خانواده من در 
دوران بیماری مادرم افتاد. و وقتی ما در مقابل تفاوت 
دیدگاهها عکس العمل شدید نشان دهیم (با فاصله 
گیری» و تمرکز منفی روی دیگری)» از چاله به چاه 
می افتیم. 

متثال بعدی تصویر می کند که چه دشواری هایی در 
انتظارما است» وقتی که ما نظرگاههای مختلف را 
بپذیریم و در مقابل انسان های دیگری که آزارمان می 
دهند» يا طوری رفتار نمی کنند که ما انتظار داریم» با 
شدت و خودانگیختگی کمتری عکس العمل نشان 
دهیم. ما خواهیم دید که این کار می تواند تحت 
برخی شرایط وظیفه ای نسبتا ساده باشد و در 
شرایطی دیگر تقریبا غیرممکن جلوه کند. 


نظرات متفاوت 


آسیای جنوبی به سر برده بود تا چگونگی اجتماعی 
شدن جوامع گوناگون را مورد مطالعه قرار دهد. او 
به سه زبان بیگانه به روانی صحبت می کرد. او چه 
به خاطر تحصیلات و چه به لحاظ ویژگی های 


شخصی اش به انسان ها و فرهنگ های دیگر 
بسیار علاقه مند بود. 

مد اف آرام» عینی و بدون پیشداوری رفتارهای 
کوناگون» ابزاری بودند که سوزانه در حرفه اش به 
آن ها مجهز بود. اما همان طور که اغلب اتفاق می 
افتد» او نمی توانست این توانمندی ها را در روابط 
خصوصی اش بکار گیرد. وقتی سوزانه برای درمان 
نزد من آمد» از دست همسرش جان بسیار خشمگین 
بود» زیرا که او همواره "به دامن والدینش چسبیده 
بود". جان که علیرغم میل خود به همراه همسرش به 
جلسه مشاوره آمده بود» با قيافه ای گرفته حضور 
داشت. نازه بعد ها بود که او به ابتکار خودش به 
جلسات درمانی مراجعه کرد. 

من اطلاع یافتم که جان از میان سه برادر بزرگترین 
آن ها است. و تنها فردی از میان آن ها که توانسته به 
بالاترین درجات تخصصی دست يابد. و تنها فرزندی 
که محله ایتالیانی ها در نیویورک» که پدر بزرگ و 
مادربزرگش از زمان مهاجرتشان در آنجا ساکن بوده 
اند را ترک کرده است. شش ماه قبل مادرش دچار 
سکته مغزی شده و جان دچار عذاب وجدان شده بود» 
زیرا که در فاصله دوری از خانواده زندگی می کرد 
و تمام بار رسیدگی به مادر را به دوش دو برادر 
کوچکتر و پدرش واگذار کرده بود. هرچه می گذشت 
سوزانه همدردی کمتری با مشعکلات شوهرش 
گفتگوهای تلفنی خسته کننده با خانواده اش می کرد. 
"جان هرگز بطور واقعی از والدینش کنده نشده 


است"» "همسر من با خانواده اش پیوند قوی تری دارد 
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تا با من!" این را سوزانه در اولین دیدارمان با 
عصبانیت اظهار کرد. 

علت رجوع سوزانه به من در ابتدا به خاطر مشکل 
زندگی مشترکش بود» ولی به زودی معلوم شد که او 
مشکل را جان و "خانواده پرتوقع " او می بيند. 
همانطور که می شد به راحتی پیش بینی کرد جان 
هم سوزانه را به عنوان مشکل می دید. طبق گفته 
های او سوزانه رفتاری سرد و شدیدا انتقادی داشت و 
به هیچ وجه مشکل او را درک نمی کرد. 


مستله زمینه قومی 


وابستگی قومی یکی از فیلترهاو صافی های 
متعددی است که ما از راه آن دنیا را درک می کنیم. 
و از آن جا که سوزانه انسان شناس بود. به نظر می 
آمد که منطقی باشد از این زاویه به مشسکلاتش 
پرداخته و نتیجتا برخورد سنجیده تری داشته باشد. 
او از خانواده ای می آمد با فرهنگ پروتستانی 
آنگلوساکسون در حالی که جان ريشه در فرهنگ 
ایتالیایی کاتولیک داشت. آیا سوزانه می توانست این 
تاثیرات مختلف فرهنگی را با همان واقع گرایی» رها 
از پیشداوری و با خونسردی مورد مداقه قرار دهد 
که در مطالعات اعمال اجتماعی در آمریکاو چین 
انجام داده و آن ها را با هم مقایسه کرده بود؟ البته که 
نه! اما شاید او موفق شود تا حدودی در این سمت 
حرکت کند. کاری که باید انجام می داد این بود - و 
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زیر فشار آخسافس تفه فر آزدخاشت. 


"خانواده" یعنی چه؟ 


سوزانه درباره بنیان های فرهنگی متفاوتی که او و 
جان از آن تغذیه شده بودند» چیز‌هایی می دانست. اما 
واقعا به طور جدی به آن ها نپرداخته بود. زمانی که 
کنجکاوی کافی برای مطالعه منابع در باره اين مسئله 
پیدا کرد به بررسی این موضوع پرداخت که چه 
دیدگاهی در مورد خانواده در میان اين دو گروه از 
مردم تسلط دارد و مسولیت در قبال نسل پیرتر در 
میان آن ها چگونه توضیح داده می شود. او در این 
گونه مطالعات استاد بود. 

خانواده های ایتالیایی مرکز ثقل را روی اتحاد و 
همبستگی می گذارند. فردیت را به عنوان چیزی جدا 
از خانواده نمی بینند و خانواده منشأً از خانواده هایی 
که بعدا تشکیل می شود بطور واضحی جدا نیست. 
ازدواج یک فرزند به این معنا نیست که پسر یا دختر 
به حال خود در دنیا رها می شود بلکه به این 
معناست که فرد جدیدی وارد خانه می شود. از آن جا 
که پیوند و حمایت خانوادگی از جایگاه والایسی 
برخوردار است» این غیر قابل تصور است» که کسی 
خارج از خانواده به دنبال کمک و یاری بگردد. 
دیدگاه منشأً گرفته از پروتستان های آنگلوساکسون در 
مورد خانواده» در تقابل بارزی با دیدگاه قبلی است. 


برای انسان هایی بازمینه قومی سوزانه 
خانواده به عنوان مجموعه ای از افراد است که 
اشتراک خود را در اجداد شایان توجهی می دانند 
(گرچه از آن ها زیاد هم صحبتی نمی کنند). آن ها 
بیشتر به این اهمیت می دهند که بچه ها در سنین 
معینی خانه والدین را ترک کنند و خود را در دنیا به 
عنوان شخصیت های مستقل» با اعتماد به نفس و 
توانا محک بزنند. 

بنا براین جای تعجبی نیست که سوزانه و جان در 
مسائل محوری خانوادگی متل پیوند» وفاداری و 
نگهداری از والدین پیر حامل نظرات متفاوتی باشند. 
این در مورد خانواده های انها هم صدق می کرد. 
خانواده جان فکر می کرد که او باید در آن جایی 
زندگی کند که به آن تعلق دارد- یعنی نزد والدین. آن 
ها به موفقیت او افتخار می کردند» اما احساس می 
کردند» که فریب خورده اند و دورشدن او از ريشه 
هایش و سکونت گزیدن در چنان فاصله ای را نمی 
توانستند درک کنند. به عکس والدین سوزانه ارزش 
زیادی به استقلال افراد خانواده می دادند. از بچه های 
بزرگسال انتظار داشتند که در بحران های خانوادگی 
شان توانا و با احساس مسولیت رفتار کنند» ولی 
مسولیت را با پیوند یکی نمی گرفتند» و نزدیکی در 
خانواده سوزانه بخصوص در شرایط استرس. بیشتر 
ناخوش آیند تلقی می شد. 


از عمومیت دادن بپرهيزيم 
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وقتی سوزانه زندگی مشترکش را از زاویه مردم 
شناسانه مورد توجه قرار داد احترام و تفاهم بیشتری 
در او نسبت به دیدگاههای متفاوت نشأت گرفته از دو 
فر هنت مخلف ایجاد شد. با این حال باید از غمومیت 
دادن بپرهیزیم زیرا این کار می تواند از جمله برای 
صدور احکام ذهنی در مورد انسان ها مورد استفاده 
قرار گیرد به جای در نظر گرفتن و شناخت شرایط 
هر فرد» شرایطی که تجارب ما از واقعیت از صافی 
آن می گذرد. وقتی ما عمومیت می دهیم» ("ایرلندی 
ها...۳»"فرزندان ارشد...» "زنان...") تشابهات درون 
گروهی را بیش از حد بزرگ و تشابهات بین 
گروههای مختلف را کوچک می کنیم. در درون هر 
گروهی گونه گونی بزرگی وجود دارد» و برای هر 


در عمومیت دادن بخصوص وقتی مسئله مربوط به 
اعضا گروههای محروم از امتیازات باشد باید خیلی 
هشیار بود. صدها سال تحت نام خداء طبیعت و علم 
کلی گویی هایی در مورد زنان صورت گرفت که در 
خدمت فرهنگ مسلط مردانه بود» زنان را به جایگاه 
درجه دوم حواله دادند و روی ضرورت تغییرات 
اجتماعی پرده کشیدند. از آن جا که زنان طی نسل ها 
خود را تابع این کلی گویی ها کردند و خود را با 
کليشه هایی که بد و خوب را برای جنس آن ها تعیین 
می نمود» تطبیق دادند» نتایج منفی آن بی اندازه 
افزايش پیدا کرد. 

عمومیت دادن هاء ابدا بیانگر خوبی» بدی» درستی. 
نادرستی» طبیعی یا خدادادی بودن چیزی نیست. 


عمومیت دادن تنها وقتی مفید است» که منجر به 
احترام بیشستری نسبت به ساختارهای متفاوت از 
واقعیت بشود» که از شرایط زندگی متفاوت فرا می 
رویند. در نمونه سوزانه کار او روی ریشه های 
مردم شناسانه خانواده خود و همسرش کمک کننده 
بود» سوزانه دست ازین برداشت که مسئله وفاداری و 
احساس گناه شوهرش را به بیماری روانی نسبت دهد. 
و شروع کرد تا در رفتار او دیدگاه دیگری نسبت به 
زندگی» که بطور طبیعی از سنت ها و کليشه های 
رفتاری پیشینیانش سرچشمه گرفته بود» را ببیند. وقتی 
او خو درا از عکس العمل های خود بخودی رها 
کرد و کمتر روی رفتار همسرش متمرکز شد. اولین 
قدم را در پایان دادن به مبارزه جان سخت زناشویی و 
هدایت رابطه اش به سوی یک نزدیکی آرام تر و 
احترام آمیزتر برداشت. 


متضاد ها همدیگر را جذب می کنند - و بعد؟ 


در مورد رابطه سوزانه و جان ضرب المثل قدیمی 
"متضادها همدیگر را جذب می کنند" صدق می کرد. 
تفاوت ها می توانند مارا مثل نیروی مغناطیس 
بطرف یکدیگر بکشند» با این حال بعد از مدتی همان 
تفاوت ها تاثیر دفع کننده روی ما دارند. آن چه که در 
آغاز برایمان جذاب به نظر می رسید و آن چه بعدا به 
عنوان "مشکل" می خوانیم اش» معمولا یکی است. 


مثل "بدترین" و " بهترین" خصوصیات اعضا 
گروه زنانی که تحت درمان من بودند. 

جان از خانواده ای آمده بود با همبستگی محکم» که به 
قول معروف قانون "یکی برای همه و همه برای 
یکی" در آن عمل می کرد. وقتی او مبارزه برای 
هویت یابی خود را اغاز کرد نسبت به نزدیکی خیلی 
زیاد» پیوند و احساسی بودن خانواده اش با حساسیت 
فزاینده ای عکس العمل نشان داد. این عکس العمل 
مخالفت خود را به شکل شیفتگی در مقابل زنانی که 
خونسرد و فاصله گر بودند» نشان میداد. او عاشق 
سوزانه شد» که خانواده اش به استقلال احساسی 
اهمیت زیادی می داد و برای اعتماد به نفس آرام 
اعضا خانواده به عنوان فرد ارزش زیادی قائل می 
سوزانه به نوبه خود با حساسیت نسبت به سطحی 
بودن و عدم احساس مسولیت خانواده اش عکس العمل 
نشان می داد. او کشسش زیادی نسبت به خانواده 
بزرگ وسرزنده جان احساس می کرد. اما حال بعد 
از پنج سال زندگی مشترک شکایت او از چه بود؟ او 
به خاطر موضع "پرتوقع" جان احساس 
یله کرم ابریشم گیر افتاده باشی)* ای کات سر 
خشمگین بود زیرا فکر می کرد او نمی تواند "بند 
نافش" را از خانواده اش ببرد. و برای جان آن حالت 
"خونسرد و صریح" سوزانه که در اغاز مجذوب آن 


تمرکز روی خویشتن خود 


وقتی سوزانه توانست مشکل زندگی زناشویی اش را 
از دید "تفاوت فرهنگی" مورد توجه قرار دهد 
آهنتاین کرد سیک فنده استت. و هر چه؛عکس العمل 
هاش آرام تر می شد. جان بهتر می توانست با مشکل 
خودش برخورد نماید. سوزانه لازم نبود که واقعا به 
یک متخصص فرهنگ اجتماعی تبدیل شود تا تغیبر 
در رابطه اش بوجود آورد. تفاوت های فرهنگی یا 
قومی» یا جایگاه ما در ردیف خواهران و برادرانمان؛ 
یکی از عوامل بیشماری هستند که تعیین کننده 
برداشت ما از هویت» ساخت زندگی. و رفتارما در 
رابطه مان هستند. با این حال برای سوزانه آگاهی 
"علمی" اش کمکی بود تا خود را از تمرکز منفی 
روی مشکل جان رها کند. واقع گرایی جدید او اولین 
قدم مهم در راه دگرگونی بود. 

همان قدر کهشی انهحمد زان شکتی السل اهنا 
آفر اطی اشن: در مفایل هن و ها کرد به هسان انداژء 
هم قادر شد مشکلات حل نشده خود در خانواده 
منشش را با دقت بیشتری مورد توجه قرار دهد. 
علت عکس العمل های توام با حساسیت سوزانه به 
تلفن های طولانی جان با خانواده اش بخشا این بود» 
که او خود از خانواد منشأش بیگانه شده بود. حال او 
آغازبه برقراری ارتباط احساسی مستقیم با والدین و 
خواهر و برادرانش نمود. ودیگر خود را کمتر روی 
رابطه جان با فامیلش متمرکز می کرد. وقتی ما توجه 
کافی صرف چگونگی رابطه خود با فامیل خود مان 


نکنیم» در مقابل خانواده همسر و نوع برخورد 
همسردر این روابط عکس العمل افراطی از خود 
نشان می دهیم. 

گرچه سوزانه یاد گرفت در مسائلی که به خانواده 
جان مربوط می شد دخالت نکند» ولی در مورد 
مسائلی که مستقیما به او ارتباط می یافت نظر خود 
را صریحا بیان می کرد. وقتی جان و سوزانه برنامه 
ریزی کردند که یک هفته را در سواحل شرقی با هم 
بگذرانند» خانواده جان اصرار کرد که تمام اين مدت 
رامیهمان آنان باشند. سوزانه این دعوت را نشانه 
"ترس آن ها از تنها گذاشتن" جان ارزیابی کرد. او 
می خواست که در خانه دوست خودش اقامت کنند و 
فقط روزها به دیدن خانواده جان بروند. جان ابتدا اين 
نظر راداشت که خانواده اش چنین چیزی را نمی 
پذیرد و او هرگز جرات طرح این قضیه را نخواهد 
سوزانه در موقعیت نزدیکی جوینده قرار می گرفت و 
وقتی جان به خانواده اش تلفن می زد» موضع 
"تهاجمی" اتخاذ می کرد و توقعات اغراق آمیز والدین 
جان را مورد انتقاد قرار می داد. و به همسرش حکم 
می کرد که چگونه باید درمقابل آن ها ایستادگی کند. 
اما حال سوزانه خود را از مباحشات بین جان و 
والدینش کنار می کشد. ولی نقطه نظراتش را روشن 
و صریح بیان می کند. برای مثال به جان می گوید که 
برای او مهم است که گاهی اوقات با او کاملا تنها 
باشد» و توضیح می دهد که به سر بردن تمام وقت با 
والدین او چقدر برایش دشواراست. 


سرانجام جان به والدینش خبر می دهد» که او و 
سوزانه سه شب را با هم در هتلی اقامت خواهند کرد 
زیرا نیاز دارند تا مقداری از وقت را فقط با هم باشند 
,سوزانه هم وقتی احساس کرد نیاز به فاصله دارد» 
برنامه خودش را ریخت که چگونه بدون خانواده جان 
بتوانند وقتشان را بگذرانند. اگر جان پافشاری می 
کرد که تمام وقت را نزد خانواده اش اقامت کننده 
سوزانه يا تصمیم می گرفت بپذیرد و بسازد یا این که 
برنامه ای دیگر برای خودش می ریخت. 

برای جان وقتی "مکش نزدیکی" خبلی قوی می شد؛ 
فاصله گرفتن از خانواده برایش مبارزه دشواری می 
شد که باید از پسش بر می آمد. در مورد سوزانه به 
عکس وقتی که "نیروهای فاصله" با همه توان وارد 
عمل می شدند» او این وظیفه را در مقابل خود می 
دید که به خانواده اش نزدیک شود. با انجام این کار» 
که هرکدام از آن ها باید به تنهایی از پسش بر می 
آمد» سر انجام سوزانه و جان توانستند به درگیری 
داتمی شان پایان دهند و در زندگی مشترکشان تعادل 
ویژه خود را بین فاصله و نزدیکی پیدا کنند. 


نتیجه اخلاقی 


شاید برخی از ما در مختصات سرگذشت سوزانه 
نتوانیم خود را باز بابیم. طبق نقفش های سنتی 
جنسیء مرد خیلی بیشتر رفتار فاصله گیرنده دارد و 
زن بیشتریرای نزدیکی تلاش می کند. و این که 


دختران و نه پسران» بیشتر خود را درگیر 
مسائل مربوط به مراقبت و مسولیت برای دیگران در 
خانواده می کند. 

با این حال مشکل سنوز آنه یک مشعل خسومی, است. 
ما همه از "فرهنگ های خانوادگی" متفاوت با قواعد 
و نقش های از پیش تعیین شده ای که طی نسل ها 
بوجود امده است» می اییم. ما در هر موردی چه در 
مورد مسائل بسیار سخت( چه کسی به پیران خانواده 
رسیدگی میکند؟ چگونه با پول برخورد می شود؟ بچه 
ها چگونه تربیت می شوند؟)» چه بر سر مسائل نسبتا 
سخت(تا چه حد ایرادگیری» فضر فروشی. 
خودمرکزبینی پذیرفته می شود؟) یا بر سر مسائل کم 
اهمیت ( پیاز را چهارگوش ریز کردن يا حلقه ای؟ 
و..) - عمیقاتحت تاتیر کلیشسه هاو سنت های 
خانوادگی هستیم و شاید که آن ها را عالیترین هم 
بدانیم» به جای این که آن -هارا یک امکان از 
امکانات بسیاردیگر به حساب آوریم. ولی بیشترین 
مشکل ما در این است که تفاوت موجود در کلیشه 
های خانوادگی» که هرکس در شرایط استرس طبق آن 
عمل می کند را نمی پذیریم. اگر با کلیشه "استراتژی 
غلبه" ما خوانایی داشته باشد که در شرایط استرس 
درباره احساساتمان حرف بزنیم و بیشتر در پی 
نزدیکی باشیم» اگر کسی در شرایط مشابه روش 
فاصله گیری را در پیش بگیرد» عصبانی و خشمگین 
می شویم. اگر مابه این گرايش داشته باشیم که 
ترسمان را با پذیرش مسولیت بیش از حد جبران 
کنیم» اگر شخص دیگری تحت استرس رشته امور از 
دستش بیرون بروده یا دچار حواس پرتی شود تعجب 
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پافشاری کنیم دیگران نیز روی روش خود بیشتر 
پافشاری می کنند. کسی که گرایش به فاصله گیری 
دارد» بی بیشتر فاصله گیر می شود و کسم که منفعل 
است بیشتر منفعل می گردد. کسی که بیش از حد 
فعال است. فعالیتش را باز هم بیشتر می کند. هرچه 
ما خود را بیشتر روی رفتار طرف دیگر- به جای 
روی رفتار خودمان- متمرکز کنیم» بیشتر دچار بن 
هرچه در یک رابطه میزان ترس بیشتر باشد» و اين 
ترس دوام بیشتری داشته باشد» ما بیشتربه قطبم 
کردن برداشت ها ی متفاوت وپافشاری روی آن ها 
گرایش پیدا می کنیم. به این گرايش پیدا می کنیم که با 
تقسیم کردن رابطه مان به دو جبهه. با ترسمان مقابله 
کنیم» و به سرعت توان دیدن مشکل از زوایای 
مختلف را از دست میدهیم. 

چنین دینامیسمی را در سرگذشت زوجی که در یک 
قدمی طلاق به من مراجعه کرد به خوبی می توان 
دید. تنها فرزند این زندگی مشترک دختر بچه شش 
ساله ای بود که دو سال پیش در یک تصادف اتومبیل 
دچار معلولیت عضوی شده بود. در همان سال نزد 
پدر شوهر بیماری آلزهایمر تشخیص داده شده بود. 
رشن است که بخانو اده زیر فان دانسو شندیدین گر از 
داشت. دبورا دختر خانواده وضع درسی و رفتاری 
اش در مدرسه بد شد. 

پدر و مادر که با راهنمایی مشاور مدرسه به 
جستجوی کمک بر خاسته بودند» توان این را نداشتند» 
که با یکدیگر گفتگو کنند. شوهر می گفت: "من بودن 
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با همسرم را دیگر نمی توانم تحمل کنم. برای او 
همه چیز تاریک و پوچ شده است» همه چیز حول 
افسردگی و غم او به خاطر تصادف دخترمان دور 
می زند. دائما در باره مسئله دبورا حرف می زند. 
دائما طوری رفتار می کند که انگار کسی مرده". 
همسرش در مقابل می گفت: "شوهر من نمی تواند با 
احساسش کنار بیاید. او اصلا نمی خواهد در باره ان 
حرف بزند. تا جایی که ممکن است از برخورد با 
مسائل اجتناب می کند. و من دیگر نمی توانم همه 
چیز را به تنهایی تحمل کنم!" 

عکس العمل آن ها در مقابل معلولیت دخترشان به 
شدت قطبی شده بود. هر دو آن ها ارتباط خود را با 
آن بخش مهم از تجربه شان» که هریک به شکل 
رفتاری افراطی در مقابل دیگری از خود نشان می 
داد» از دست داده بودند. مادر کاملاٌ در غم خود غرق 
بود و پدر در بیگانگی کامل با احساسش بر این 
موضع بود؛ که زندگی باید ادامه یابد. وقتی انتقادهای 
خشمگینی راکه هریک علیه دیگری ابراز می کرد؛ 
می شنیدی» ممکن بود خیلی راحت فراموش کنی» که 
هردوی آن ها نیاز به سوگواری داشتند و هردوی آن 
ها می بایست زندگی شان ادامه می یافت» حتی اگرنه 
دقیقا به یک شکل و طبق یک برنامه. 


عکس العمل خودانگيخته - چگونه می توانیم 
خود را از آن رها کنیم 


این عکس العمل خودانگيخته ما است» که مارا 

در رابطه مان به رفتار افراطی وادار می کند- 
رفتارهایی که چنان فرم قطبی شده به خود می گیرند» 
که ما دیگر نه نقاط قوت و ضعف طرف رابطه و نه 
وجوه فعال و غیر فعال خود را تشخیص می دهیم. در 
عوض روی ناتوانی دیگری توجه افراطی مبذول می 
داریم و به عدم توانایی خود کم توجهی می کنیم. و در 
دیدن همه جانبه مشکل» جستجوی راه حل های دیگر» 
دیدن سهم خود در کليشه رابطه ای که به بن بست 
رسیده است و تغییر آن» ناتوان می شویم. 

امکان گرفتار شدن در حلقه عکس العمل خود انگیخته 
برای همه ما وجود دارد و خیلی هم خوب می دانیم 
که چه وقت دوباره این اتفاق می افتد. کافی است 
طرف مورد نظراز هواپیما پیاده شود وارد اطاق 
شود ده دقیقه دیر به خانه برسد و با موضوع معینی 
زایاد آین شود - تا ما فورا احساس کنیم» عضلاتمان 
منقبض می شود. خشمگین یا افسرده شویم » فشار 
سنگینی روی قلبمان احساس کنیم. سوزانه هربار 
وقتی می شنید که شوهرش گوشی تلفن را برداشته تا 
با خانواده اش در نیویورک صحبت کند. با چنین 
عکس العمل های احساسی خودانگیخته ای روبرو می 
شد. زوج صاحب دختر معلول تقریبا همیشه وقتی که 
تنها می شدند و سعی می کردند درباره دخترشان 
العمل خودانگيخته می تواند خود را به شکل حملات 
میگرنی یا اسهال های ناگهانی نشان دهد» که اساسا 
یکی دو روز قبل از اولین یا آخرین روز دیدار از 
خانواده مان اتفاق می افتد. هرچه ما طولانی تر در 
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یک رفتار خودانگیخته درجا بزنیم» دیدگاههای 


به مواضع مبالغه آمیز تبدیل می شوند. 


رسما" جدا - احساسا" با هم 


به جون و توم نگاه کنیم» که مثل خیلی از زوج ها 
رسما طلاق گرفته» ولی از نظر احساسی از هم جدا 
نبودند. تفاوت دید زندگی و نحوه رفتارشان حتی بر 
یک ناظر سطحی هم پوشیده نبود. جون بر ترس های 
خودش با پرکاری غلبه می کرد» چیزی که شاخص 
اولین بچه در رده خواهر و برادرها است. یعنی 
وقتی مشکلی پیش می آمد او با افراط در به عهده 
گرفتن مسولیت» عکس العمل نشان می داد. هرچه 
تنش آکنده از هرس شدیدتر می شد. او خود را 
مجبوربه انجام فعالیت بیشتر و پذیرش مسولیت 
بیشتری می دید» خود را روی کسانی که نمی 
توانستند از پس وظایف خود برایند یا وضعیت خود 
و هم 
ان هایی که جون را دوست داشتند» توانایی و پختگی 
و قابل اطمینان بودن او را تحسین می کردند. کسانی 
که از او خوششان نمی امد او را حق به جانب. 
سخت گیر» متعصب و پرتوقع می دانستند. این 
تصوير ویژه بزرگترین خواهر در رده بچه های 
خانواده است» وقتی که بچه ها همه دخثر باشند. 


متفاوت از جون,» توم در شرایط استرس گرایش 

به انفعال داشت. تمرکزش را از دست می داد و بی 
توجه می شد طوری که می شود گفت کاری می کرد 
که دیگران از او انتقاد کنند. و یا وظایف او رابه 
عهده بگیرند. برای مثال به جون قول می داد روز 
یکشنبه ساعت شش غروب بچه ها را به خانه بیاورد» 
ولی نزدیک به ساعت هفت پیدایش می شد. غالبا حتی 
موفق نمی شد تلفن بزند و تاخیر خود را خبر دهد. 
گرچه از حساسیت جون نسبت به وقت ناشناسی آگاه 
بود. آن هایی که از توم خوششان می امد مهربانی» 
جذابیت و خونسردی او را تحسین می کردند و عده 
ای دیگر معتقد بودند که او باید بالاخره روزی از 
بچگی بیرون بیاید و بالغ شود و در مقابل دیگران با 
احساس مسولیت رفتار کند. توم از بسیاری جهات 
شاخص کوچکترین بچه در رده خواهر و برادرها 
بود. 

تفاوت بین جون و توم خود را در روش زندگی شان 
نیز منعکس می کرد. جون زنی پرتلاش و موفق در 
خوب در زندگی پنهان نمی کرد. موقعیت اجتماعی و 
رفاه مادی برايش خیلی مهم بود. و همه تلاشش را 
می کرد تا برای خود و بچه هایش زندگی خوب و 
متناسبی فراهم کند. به عکس توم در مقابل دستمزد 
کمی با کودکان معلول کار می کرد و به دیدگاه ضد 
مصرفی خود خیلی افتخار می کرد. او در ارتباط 
تنگاتنگ با گروهی از هنرمندان بود» که همگی 
مجبور بودند با امکانات محدود زندگی کنند. 


وقتی توم و جون برای اولین بار به جلسه 
مشاوره نزد من آمدند» به حالتی تهاجمی روی یکدیگر 
متمرکز بودند» همان گونه که بخش بزرگی از زندگی 
شان را گذرانده بودند. تنها غصه بچه هایشان» یک 
دختر و یک پسر که هردو از خود علائم مشکلات 
روحی نشان می دادند» می توانست ان هارابا هم 
وارد یک اطاق واحد نماید. در طول اولین ساعت 
مشاوره هردو متقابلا گناه مشکل بچه ها را به گردن 
هم می انداختند. جون کاملا معتقد بود که بی مسولیتی 
توم و ناپختگی اش روی بچه هاء بخصوص روی 
پسر کوچکشان تاثیر منفی گذاشته است. توم ارزش ها 
و روش زندگی جون را روی تربیت بچه ها به همان 
اندازه مضر قلمداد می کرد(می توانید تصور کنید» که 
آدم برای یک دختربچه هفده ساله یک اتومبیل 
اسپورت بخرد؟ چه چیز را جون با این کارش می 
خواهد به بچه ثابت کند؟) 

دید متفاوت زندگی » جون و توم را در آغاز آشنایی 
شان به هم نزدیک کرده بود. توم که در خانواده پر 
هرج و مرجی بزرگ شده بود» در جون ثبات و 
اطمینان می دید. چیزی که در حسرت آن بود. جون 
از بچگی جدی و با احساس مسولیت بود و در توم 
انسانی را می دید که می توانست به او یاد بدهد 
چگونه احساس آرامش کند و از زندگی لذت ببرد. اما 
همان طور که حال می بینیم» این تفاوت ها که آن دو 
راتا آن حد به یکدیگر جلب کرده بود خیلی به 
سرعت به موضوع درگیری های خشم گینانه تبدیل 
شده بود. 


اینک هجده سال بعد از ازدواج و شش سال پس 

از جدایی» برخوردهای خشم گینانه متقابل مثل چسبی 
بود که آن ها را به هم می چسباند و مانعم می شد تا آن 
ها به لحاظ احساسی واقعا از یکدیگر جدا شوند. تا 
زمانی که آن ها این بازی را ادامه می دادند» مثل این 
بود که با هم زندگی می کنند و طلاق نگرفته اند. با 
عکس العمل های خودانگیخته به یکدیگر نزدیک 
(گرچه به معنایی منفی) می ماندند و هیچ یک حاضر 
نبود دیگری را رها کند. 

در اين ماجرای غم انگیز کدام یک مجرم بود و کدام 
یک قربانی؟ دوستان جون طرف او را می گرفتند و 
دوستان توم از او حمایت می کردند. در واقع چه 
جون و چه توم هردو در نقش های خود به عنوان 
والدین توانا بودند و روش زندگی هیچ کدامشان هم بد 
نبود» چه برای خودشان و چه برای بچه هایشان» ساده 
بگوییم تنها مسئله این بود که آن ها متفاوت بودند. 
همین موضوع در مورد کسانی که ما رفتار آن ها را 
"پرکاری" و "کم کاری" می نامیم» صادق است. اين 
ها دو نوع رفتار متفاوت ولی عادی و موروثی غلبه 
بر ترس هستند. با این حال اگر ما دچار مواضع 
قطبی شده افراطی بشویم» هم به زیان خویشتن خود 
مان و هم به زیان دیکگری تمام خواهد شد. 

در این زمان در هردو کودک اختلالات جدی پیدا شد. 
مشکل در کجا بود و چه کسی مشکل داشت؟ مشکل 
در مختصات ویژه فردی» ویژگی های شخصیتی یا 
ارزش های هیچ کدام از والدین نبود. چه توم و چه 
جون هر کدام نقاط ضعف و قوت خود را داشتند. 


مشکل انعطاف ناپذیری متقابل و عکس العمل 
خود انگیخته شدید آن ها بود. 

وقتی نوم بچه ها را یک ساعت دیرتر به خانه می 
رساند» ممکن بود جون ساکت بماند» ولی فضای خانه 
چنان سنگین می شد که به قول دخترش میتوانستی آن 
را با دست لمس کنی. پنج دقبقه بعد از رفتن توم. 
جون پای تلفن می نشست و برای دوستش شرح می 
داد که چقدر توم بی مسولیت و ناپخته است و در باره 
اثرات منفی او روی بچه ها اظهار نگرانی می کرد. 
او نمی توانست توانایی توم را به عنوان پدر ببیند و 
ان را به حساب اورد. 

مسلم است که توم در به جوش آوردن این دیگ 
احساسات نقش داشت. نه تنها در این که می دانست به 
چه طریقی همسر سابقش را تحریک کند و نفس او را 
بند بیاورد ( برای مثال وقتی دیر می کرد از تلفن 
زدن خودداری می کرد)؛ با همان شدت غیرمنطقی 
جون نیزعکس العمل نشان میداد. وقتی بچه ها به 
همراه دوستانشان با چکمه های شصت دلاری به 
اردو رفته بودند» چکمه هایی که جون برایشان خریده 
بود» چیزی نمانده بود که توم سکته کند. او بارها با 
گوشه و کنایه زهرآگین خود در باره "چکمه های 
پزدادنی" از بچه ها ایراد گرفت. که البته مادر بچه ها 
مورد نظرش بود. ۱ 

و بچه ها چه می کردند؟ آن ها هم با همان شدتی که 
والدین شان با یکدیگر درگیر بودند» عکس العمل 
نشان می دادند. بخصوص پسر کوچکتر متزلزل بود 
و بطور فزاینده ای خشن. زیرا با این مشکل روبرو 
بود که نمی دانست به کدام "جبهه" تعلق دارد. او نه 
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می توانست با پدر و نه با مادرش رابطه 
مستقلی بوجود آورد» رابطه ای که متاثر از درگیری 
بین آن ها نباشد. این مسئله منجر به آن شد که او در 
مدرسه مشکل پیدا کند» مشکلات منعدد. 

پس از انجام ساعات زیاد مشاوره » توم و جون کار 
درمانی شان را با من قطع کردند. چند ماه بعد جون 
به من تلفن زد و اطلاع داد که بچه ها را جدا از هم 
برای روان درمانی فرستاده است. او آرزو می کرد 
تا نها این شانشن رابست اررند تا بر مف‌کلاسن که 
او و همسرش مسببش بودند» غلبه کنند. توم شدیدا 
مخالف این راه حل بود و از بردن بچه ها با اتومبیل 
به مطب روان درمانی و يا هر نوع حمایت دیگری 
در این مسبر »امتناع می کرد. 

آن طور که جون شرح می داد» روان درمانگر جدید 
هم مثل او عقیده داشت که این بچه ها بودند که به 
درمان نیاز داشتند و توم که در این راه همکاری نمی 
کرد پدر بی مسولیتی بود. 

درگیری بین توم و جون شدت گرفته و به بالاترین 
نقطه منفی خود رسیده بود. نمی دانم که در اين فاصله 
کار به کجا کشیده است؟ 

این همان داستان رابطه سه ضلعی است که در آن 
زوجین خود را روی بچه ها به عنوان طرف سوم 
متمرکز می کنند. ما بعدا به دینامیسم یک چنین سه 
ضلعی خواهیم پرداخت. 

سرگذشت فوق هم چنین نشان می دهد که انسان های 
مختلف ( از جمله ما روان درمانگران) می توانند یک 
مسئله را به گونه های کاملا متفاوت درک کنند» ونام 
گذاری کنند. من در این جا وضعیت توم و جون را به 
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عنوان مثال می گیرم تا چند نکنه محوری را 
توضیح دهم: 

اولا" چنین تفاوت های دیدگاهی نسبت به زندگی به 
عکس العمل خودانگیخته ای است. که با جرقه این 
تفاوت ها شعله ور می شود. کودکان می توانند با 
مسئله طلاق خیلی خوب کنار بیایند. هر چند که پدر و 
مادر در ارزش ها و دیدشان نسبت به زندگی و 
اشکال غلبه بر ترسشان با هم تفاوت فاحش داشته 
باشند. 

مستله وقتی برای بچه ها مشکل ساز و دشوار می 
شود که عکس العمل های خودانگيخته پا تنش های 
احساسی بین والدین به شدت بالا بگیرد. بویژه وقتی 
که بچه نقطه مرکزی اين تنش ها بشود. و مسلم است 
که پدر و مادر هم در بن بست خود خواهند ماند. 
دوما عکس العمل های خودانگيخته منجر به این می 
شوند که مواضع متفاوت نقویت شده و تحکیم پیدا 
کنند. تمرکز بیش از حد جون روی ناتوانی همسرش 
( و کمبود آگاهی او از ضعف های خودش) تنها نتیجه 
اش این بود که رفتارلاابالی توم را تقویت کرد و 
قطبی شدن در رابطه را شدت بخشید. به همین 
صورت نیز تمرکز خشم گینانه توم بر رفتار مصرف 
گرایانه همسرش ( و نیاز توم به این که خود را نقطه 
مقابل او نشان دهد) باعث شد که دیگر هیچ کدام 
نیاز هایشان را دريابند. مسلم است که بچه ها زیر 
فشار تصمیم گیری "مثل مامان" یا "مثل بابا" بودن 
قرار می گرفتند (یک مشکل حل ناشدنی در وفاداری 
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)» و نمی توانستند هویت خود را با خصوصیات 
متفاوت والدین شان که به نظر آن ها خوب می آمد. 
مهمترین و شاید دشوارترین قدم برای رفع آنچه که 
مانع نزدیکی می شود یا بطور کلی مانع حل 
مشکلات در روابط انسانی می گردد» غلبه بر عکس 
العمل های خودانگیخته است. من سوزانه را با این 
وظیفه به کتابخانه روانه کردم تا "مطالعات مردم 
شناسی" کند؛ زرا او از این ره مس تو انسست یناد 
بگیرد راجع به دید گاه های گوناگون در زندگی 
زناشویی اش بیاندیشد. به جای اين که نسبت به آن ها 
عکس العمل خودانگیخته نشان دهد. و نیز وظیفه 
برقراری ارتباط نزدیک تر با خانواده منشاش را در 
مقابل او گذاشتم» تا بیگانگی در این بخش نتواند او را 
برای عکس العمل های شدید خودانگیخته در زندگی 
مشترک یا سایر روابط محوری اش مستعد ترنماید. 
همان طور که ما در مثال خواهر من سوزان و مثال 
ادریانه دیدیم» تغییرات وقتی ایجاد می شوند که ما 
راجع به خودمان بياندیشیم و روی خودمان کار کنیم؛ 
به جای این که روی دیگری و عکس العمل های او 
متمرکز بمانیم. 

وقتی ما با رفتار غیرمسولانه همسر ایرادگیری های 
اغراق آمیز رئیس فاصله گیری برادرء الکلی شدن 
پدر و شکوه های دائمی مادر روبرو هستیم غلبه 
کردن بر عکس العمل های خودانگیخته مان دقیقا به 
چه معناست؟ وقتی می گوئیم تفاوت انسان ها را 
بپذیریم و احترام بگذاریم» به این معناست که خودمان 
را به سادگی با رابطه وفق دهیم؟ مداخله نکنیم؟ در 
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درون خود از خشم بجوشیم ولی دهانمان را باز 
نکنیم؟ البته که نه! 

رها شدن از عکس العمل خودانگيخته و از تمرکز 
روی رفتار دیگری به معنای فاصله گرفتن و قطع 
رابطه» سکوت یا خود را وفق دادن نیست. همین 
طور نباید از ترس این که مبادا وضعیت بدتر شود 
نسبت به مشکلاتی که آزارمان می دهند بی تفاوت 
باشیم. خود را از عکس العمل های خودانگیخته رها 
این کنیم که ارتباط را دوباره برقرار نماییم و در 
روابط مهم مان مواضع خود را روشن کنیم» اما به 
شکلی جدید» مواضعی که به خود ماو نه به دیگری 
برگردد. ببینیم این کار چگونه شدنی است؟ 


۷ - اساس عمل ما 


در جلسه گروه درمانی» کریستن برای آلیس» یکی 
دیگر از شرکت کنندگان در گروه تعریف می کرد: 
"سابقا از این که پدرم الکلی بود خیلی برافروخته می 
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شدم. ولی سرانجام از این حالت دست برداشتم". 

آلیس زنی بود که هنوز هم تلاش می کرد تا شوهرش 
را از اعتیاد به الکل "شفا" دهد. کریستن ادامه داد: 
"من می بایست با پشت سرگذاشتن راه سختی باد می 
گرفتم که به سادگی قادر به تغییر او نیستم. تقریبا ده 
سال تمام همه چیز را امتحان کردم: سعی کردم در 
آرامش با منطق نصیحتش کنم. سرش داد زدم. او را 
سرزنش کردم که بیماریش تمام خانواده را نابود 
کرده. دوبار من و مادرم او را در کلنیک ترک اعتیاد 
ثبت نام کرده و به انجا فرستادیم. همه این هابی 
نتیجه بود. ده سال طول کشید تا بپذیرم که من نمی 
توانم از الکل نوشیدن او جلوگیری کنم. و این که او 
تغییر نخواهد کرد." 

آلیس با دقت و شگفتی گوش می داد. او فقط این را به 
حور بی سس داست که سای ردان سینت »ری 
درچاهک آشپزخانه نتیجه ای نداده و پیگیرانه به 
دنبال راه های جدیدی بود. از کریستن پرسید: "و حالا 
با الکلی بودن پدرت چه می کنی؟". کریستن با تاکید 
گفت "نادیده می گیرم. شنبه و یکشنبه پیش نزد پدر و 
مادرم بودم» فورا متوجه شدم که پدرم مست است. 
مدت کوتاهی از ظهر گذشته به آن جا رسیدم. او 
زبانش سنگین و قیافه اش وحشتناک بود. روز یکشنبه 
اصلا قادر به یک گفتگوی ساده هم نبود. تمام وقت از 
حال عادی بیرون بود. وقتی به اطاق خودش رفت 
مادرم گفت که او الکل نوشیدنش بیشتر هم شده و حتی 
یک بارهم به پزشک مراجعه نکرده است تا معاینه 


اما من دیگر با او بحث نمی کنم. پذیرفته ام که 
نمی توانم به او کمکی بکنم." 

آلیس پرسید: "می خواهی بگویی برای تو دیگر بی 
تفاوت است که پدرت الکلی باشد؟ تو دیگر به فکر او 
نیستی؟" کریستن گفت: "آری کاملا همین طور است. 
مدت مدیدی طول کشید تا من تشخیص دهم که چاره 
دیگری ندارم. او الکل می نوشد و این تصمیم اوست. 
و اگر تو هم هر چقدر سعی کنی شوهرت را از 
نوشیدن الکل بازداری. به جایی نخواهی رسید." 
مشکل کریستن نه غیر عادی و نه به هیچ وجه محدود 
به الکلیسم است. ماجرای او این سوال کلی را پیش 
می کشد. که اگر در رابطه مان کسی دچار انفعال 
مزمن یارفتاری که مانمی توانیم بپذیریم شود» 
چگونه باید عکس العمل نشان دهیم» چه چیز به ما 
دارد؟ 

اگر ما بتوانیم تشخیص دهیم و واقعا بپذيریم» که چه 
چیز مارا دیگر جلو نمی برد نیمی از راه را رفته 
ایم. کریستن برای گروه تعریف کرد که چه کارهایی 
در برخورد با اعتیاد پدرش بی نتیجه بوده: عکس 
العمل شدید او در مقابل اعتیاد به الکل پدرش» و 
تمرکز توام با ترس او روی این مستله. هیچ ثمری 
نداشته. کوشش او برای بهتر کردن و اصلاح او 
ناموفق مانده . همین طور دروغ و بهانه برای توجیه 
رفتار پدر با پنهان کردن رفتار او از دیگران سودی 
نداشته است . انتقاد کردن» مقصر شمردن و سرزنش 
کردن نیز تغییری به وجود نیاورده است. همان طور 
که کریستن خودش گفت ده سال طول کشید تا واقعا 
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درک کند» که هیچ کدام از این طرح های کهنه 
نتیجه نمی دهند. 

واقعا" هم این طور است. این راه ها کوچکترین اثری 
ندارند. چه مشکل اعتیاد به الکل باشد و با افسردگی» 
شیزوفرنی یا رفتار غیرمسولانه یا هر مشکل دیگری. 
به کارگیری هر کدام از اين "راه حل ها" فقط این 
احتمال را کاهش می دهد که فرد مبتلا خودش 
مسولیت خودش را به عهده بگیرد. بسیاری از ما بیش 
از یک دهه وقت نیاز داریم با شاید یک عمر - تا 
واقعا بپذیریم که اين روش ها مارا به هیچ جایی نمی 
رسانند. و عملا هم به ضرر آن فرد منفعل بوده و هم 
ازهرگونه امکان نزدیکی که اساسش بر احترام متقابل 
باشد» جلوگیری می کند. 

تشخیص این که ما با روش های کهنه به جایی نمی 
رسیم» به ما این فرصت را می دهد. که تامل کنیم. 
تفکر کنیم» اطلاعات جمع آوری کنیم» بی نتیجگی 
راههای رفته را بپذيریم و راههای جدید برای رفتار 
خودمان ابداع کنیم. اما انجام چنین کاری در عرصه 
احساسی پرترس و پرتنش» عملی خارق العاده است. 
وقتی کریستن تلاش کرد کليشه های قدیمی را رها کند 
چه "راه حلی" را در پیش گرفت؟ طبق گفته های 
خودش, رفتار پدر را مورد بی اعتنایی قرار داد. و 
این یک شکل از فاصله گیری احساسی بود. همان 
طور که می دانیم» فاصله گیری از یک مشکل با یک 
شخص خود یک عکس العمل خود انگیخته است» 
رفتاری است که از ترس ناشی می شود. این رفتار 
باعث می شود که تشنجات در یخشی زیر سطح 
پنهان بمانند» اما در بخش های دیگری مارا برای 
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عکس العمل های خودانگيخته احساسی آسیب 

سکوت کردن کریستن درمقابل الکل نوشیدن پدرش» 
و وانمود کردن این که گویی اتفاقی نیافتاده. سکوت 
گذاشت که نفسش را بند می آورد» همه این ها نشانه 
عکس العملی خودانگيخته بود تا یک برخورد آگاهانه 
در یک چنین رابطه مهمی. کریستن با مادرش درباره 
کاری که فاصله موجود بین آن دو را بیشتر می نمود. 
موقعیت سه ضلعی خانوادگی» که کریستن در آن قرار 
گرفته بود» نادر نیست: مادر و دختر از سر نومیدی 
از پدر» رابطه خودشان را با هم تحکیم می کنند» و 
دیگر هیچ کدام مشکلشان را مستقیما با پدر یا همسر 
مطرح نمی کند. پدر به نوبه خود تمام سعی خود را 
می کند تا نقش خود را به عنوان ناتوان و بیگانه در 
رابطه کریستن با پدرش (مثل رابطه آدریانه و 
فرانک) دو استراتژی شاخص غلبه بر ترس را 
منعکس می کنند که بسیاری از ما بر حسب تجربه 
خودانگیخته آشکار است که در آن بخش بزرگی از 
انرژی ما به شکل خشم با غصه متوجه دیگری می 
شود به این شکل که تلاش های بی نتیجه ای می کنیم 
تااو را تغییر دهیم یا او را مقصر بنامیم. دومی 
عکس العمل پوشیده است. ما می خواهیم از یک 
تجربه احساسی حاد منفی پیشگیری کنیم» به این شکل 
که از مشکل یا شخص معین فاصله می گیریم. اگر 
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این شیوه یک عکس العمل موقت در مقابله با 
ترس های قوی نباشد. بلکه به عادت تابتی تبدیل شود 
مأبه بن بست می رسیم. 

بنابراین کجاست آن حد میانی بین پرکاری و مسولیت 
پذیری افراطی از یک سو و رفتار فاصله گیر و 
دوری گزینی افراطی از سوی دیگر؟ 


موضع داشتن 


کریستن مدتی طولانی بطور جدی روی خود کار کرد 
مبنای جدید رفتاری دست یافت. اين دقیقا یعنی چه؟ 

او ابتدا از نادیده گرفتن اعتباد پدرش دست برداشت. 
به پدرش گفت در صورت الکل نوشیدن» خانه را 
موفق شد نسبتا ارام و بدون سرزنش این هارابه 
پدرش بگوید. و به او بفهماند که این کارها را برای 
خاطر خودش می کند و نه به برای او با علیه او. 
گاهی اوقات برای کریستن دشوار بود روی این 
موضع بماند» برای مثال وقتی بعد از چهارساعت 
رانندگی به خانه والدینش می رسید و می دید پدرش 
مشروب خورده است. می بایست بیرون از خانه جای 
گروهی که با آن ها در جلسات درمانی شرکت داشت. 
و نیز گروه الکلی های در حال ترک اعتیاد» توانست 
روی موضعش بماند و دقیقتر بگوییم اگر یک بار هم 
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نمی توانست. دوباره توان آن را می یافت که به 
رفتار جدیدش بازگردد. 

برای متال وقتی پدرش در حال مستی تلفن می زد و 
سعی می کرد مشکل حرف زدن به خاطر مستی را 
با دلیل سرماخوردگی توجیه کند» کریستن به آرامی 
می گفت: " پدر تو ادعا می کنی مشروب نخورده ای 
اما من الان نمی توانم با تو حرف بزنم . تلفن را قطع 
می کنم". وقتی پدرش الکل ننوشیده بود» کریستن 
سعی می کرد تا از سرزنش های قدیمی و مقصر 
قلمداد کردن پدر خودداری کند. ("چرا تو با ما چنین 
می کنی؟ آیا متوجه شده ای که مادر اخیرا چقدر 
افسرده شده است؟") به جای این ها سعی می کرد فقط 
از خودش بگوید بدون این که به حالت سرزنش کننده 
در یک آخر هفته» کریستن نقشه اش را عوض کرد و 
تصمیم گرفت که شب را نزد والدینش نماند. از آنجا 
که اشکار بود پدرش الکل نوشیده» بعد از شام با بچه 
هایش به هتل کوچکی در آن نزدیکی رفت. او به بچه 
هايش توضیح داد» که چرا تصمیم گرفته در صورتی 
که پدرش الکل نوشیده باشد در خانه والدینش نماند. 
چند روز بعد از همان هفته. به پدرش اطلاع داد: 

" پدر اگر تو الکل بنوشی» من هم روی موضعم می 
مانم» یعنی که در انجا نخواهم ماند. این به این معنا 
نیست که تو برای من مهم نیستی به عکس. امامن 
میدانم که نمی توانم به تو کمک کنم و خیلی رنج می 
برم وقتی تو را در حالت مستی می بینم» مخصوصا 
وقتی به این فکر می کنم که شاید مدت خیلی زیادی 


باقی نخواهد بود که من تو را در کنارخود داشته 
باشم." 

وقتی پدر او موضع دفاعی گرفت و با سرزنش گفت 
که او اغراق می کند و از کاه کوه می سازد» کریستن 
اجازه داد تا او حرف هایش را بزند و بعد گفت: "من 
عقیده دیگری دارم. من مشکل را بسیار حاد تر از 
آنچه تو می بینی می بینم» و تو هم اعتقاد من را می 
دانی. میدانی که باید درمان شوی. به هر حال من 
درونا خیلی ناراحت می شوم» حتی وقتی حدس بزنم 
کنارت بمانم. بنابراین اگر گاهی اوقات عکس العمل 
من اغراق آمیز هم باشد. باز وسایلم را جمع کرده و 
می روم» همانطور که شنبه گذشته این کار را کردم." 


موقعیت های آزمایشی 


در یک عرصه پرتتش احساسی مثل آنچه گفته شد. 
فوق العاده دشوار است که به جای عکس العمل نشان 
دادن» بیاندیشیم » بخصوص وقتی که عکس العمل 
مخالف و "آزمایشات" از سوی طرف مقابل شروع 
شود. شبی دیر وقت پدر کریستن از تلفن عمومی 
نزدیک خانه او تلفن می زند و می گوید که برای 
انجام کار هایش تمام روز در شهر بوده وحال در 
وضعیتی است که نمی تواند با اتومبیل به خانه 
برگردد. کریستن فورا" به مادرش تلفن می زند. 
مادرش با عصبیت عکس العمل نشان داده و از او می 


خواهد تا به دنبال پدر برود» قبل از این که او 

خود یا دیگران را به خطر بیاندازد. اما کریستن (که 
اون سار تبود اجنین وضتعی زویر و می شد) ده 
پدرش کفته بود که اگر مشروب بخورد. به او کمک 
تخوراهد کرد ریز این کان بر ای او بسیار شخت اس 
لاو هب رای این کل از ر یه پر آغن اوقاین 
با این حال او در آن لحظه چنان مغلوب ترس شده 
بود» که دیگر نمی توانست به روشنی فکر کند. او می 
دانست که با روش های قدیمی "نجات" پدرش نمی 
توانست چیزی را تغییر دهد. اما درعین حال می 
خواست تا در موقعیت های اضطراری عکس العمل 
متناسب نشان دهد. او بار دیگر گوشی تلفن را 
برداشت و به مسول گروه وابستگان معتادین در حال 
درمان تلفن زد. این گفتگو به او آرامش داد و او را 
قادر نمود تا درباره قدم های بعدی اش بيانديشد. 
سرانجام به پلیس تلفن زد و وضعیت را توضیح داد. 
بعد به مادرش خبر داد. پلیس پدر را گرفت و کریستن 
ویر اب تسه المسن هار رای که ان 
در انتظارش بود» آماده کرد. 


"چطور می توانی چنین کاری با پدرت 
کد ۷ذل 


همان طور پیش آمد که انتظار می رفت. وقتی ما نقش 
خود را در یک کليشه رابطه به بن- بست رسیده 


تغیبر می دهیم» روبرو شدن با تقابل و عکس 
العمل هایی متثّل "همان طور باش که قبلا بودی" از 
سوی طرف مقابل عادی است. اما دانستن این مسئله 
کار ما را در برخورد با وضعیت راحت تر نمی کند. 
والدین کریستن بسیار عصبانی بودند» چیزی نمانده 
بود که ارتباطشان را با دخترشان قطع کنند. 
درگفتگوی تلفنی به شکل بسیار زشتی به دخترشان 
حمله کردند» طوری که او ترجیح داد گوشی تلفن را 
بگذارد. چطور او می توانست این گونه به خانواده 
اش توهین کند؟ آیا او می دانست که ممکن بود پدرش 
گواهی رانندگی اش را از دست بدهد و به حیئیت 
شغلی اش آسیب وارد شود؟ و آن جریمه سنگینی که 
باید پرداخت می شد. آیا اصلا به این ها فکر کرده 
بود؟ چطور می تواند دختری برای پدرش پلیس 
بیاورد؟ 

را 
شدیدی در او در حال جوشش است . اما برايش روشن 
بود که در آن لحظه بهتر است جواب ندهد. دلش می 
خواست فریاد بکشد که اين او نبوده که در مورد پدر 
چنین کاری کرده بلکه این خود پدر است که مسول 
رفتار خودش است و این که یک روزی باید نتيجه 
رفتار خودش را متحمل شود. اما او در مقابل این 
وسوسه مقاومت کرد. زیرا می دانست که بدان وسیله 
به مشکل بیشتردامن خواهد زد. کریستن گذاشت ت 
پدر و مادرحرف هایشان را بزنند» تا جایی که میشد 
تحمل کرد بعد گفت» که گوشی تلفن را می گذارد و 
در باره گفتگوی شان فکر می کند و وقت دیگری به 
آن ها تلفن خواهد زد. پاسخ خشمگین پدرش چنین 
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بود: "لازم نکرده" به نظر می رسید که تقریبا 
حال عادی داشت و مست نبود. 

وقتی انسان در مقابل شدت احساسی با شدت باز هم 
خودانگيخته را با خودانگیختگی باز هم بیشتری پاسخ 
گوید» تنها درگیری را شدت می بخشد. کریستن در 
نامه ای با لحنی درد دل کننده برای والدینش از 
موفقیت اخیر دخترش در بازی فوتبال نوشت. درباره 
درگیری شان تنها به چند جمله کوتاه قناعت کرد و از 
توضیح اضافی و دفاع از خود» چیزی که می توانست 
به درگیری جدیدی منجر شود خودداری کرد. او با 
صراحت و بدون این که احساساتی شود بر سر 
موضعش ماند. ابتدا معذرت خواهی کرد و گفت 
متاسف است که تلفن او به پلیس برای پدرش تحقیر و 
جریمه نقدی به همراه داشته است و این که او قصد 
نداشته پدرش را آزرده یا خانواده را دچار دردسر 
کند. او نوشت "من راه دیگری به عقلم نرسید و هنوز 
هم فکر می کنم کار درستی بود. من دیگر حاضر 
نبودم ترا از مخمصه بیرون بکشم» زیرا یاد گرفته ام 
که اگر این کار را بکنم رابطه ام با توچنان خواهد بود 
که نمی تواند برایم قابل قبول باشد. اما من می بایست 
کاری می کردم» زیرا می ترسیدم که تو خودت را به 
خطر بیاندازی, تنها چیزی که در آن شرایط به ذهنم 
رسید تلفن زدن به پلیس بود و این کار را هم کردم. 
راستش را بخواهی» اگر راه حل دیگری نبینم باز هم 
این کار را خواهم کرد." 


وقتی برادر کریستن دخالت کرد ( " تو چطور 
توانستی چنین کاری بکنی؟ " ) به او نیز همان 
توضیح کوتاه را داد. 


عکس العمل مادر 


کریستن خیلی تعجب کرد وقتی دید که دست برقضا 
مادرش نسبت به تغییر رفتار او شدیدترین عکس 
العمل را نشان می دهد. با این حال چنین عکس 
العملی عادی و قابل پیش بینی بود . معمولا وقتی 
یکی از اعضا خانواده کليشه قدیمی رابطه را در هم 
من شتکتته قفا شا ها (ده شین العمل هام شتید 
توام با ترس از خود نشان می دهند. قابل فهم است که 
مادر کریستن در این مورد به شدت خود را در 
معرض نهدید احساس کرد زیرا که رفتار تغییر یافته 
دخترش او را با موضع خودش (بهتر بگوییم با بی 
موضعی خودش) در مقابل اعتیاد به الکل همسرش 
مواجه می کرد. حال اعتقاد راسخ او به این که 
هرکاری که از دستش برمی امده برای ترک اعتیاد 
همسرش انجام داده و هیچ کار دیگری ممکن نیست؛ 
با نوع رفتار دخترش به زیر سوال می رفت. 

مادر کریستن در طول سالیان دراز زندگی مشترک 
انرژی اش را هرچه بیشتر و بیشتر صرف مسئله 
اعتیاد شوهرش کرده بود. و هرچه کمتر انرژی 
صرف این فکر که چگونه می تواند زندگی شخص 
خودش را به بهترین نحوی بسازد. در رابطه با 
همسرش گرایش به پرکاری نشان می داد (هر بار در 


۱: 


بیرون آمدن از گرفتاری ها کمکش می کرد و 

هر کاری را برای او انجام می داد). با این حال در 
آن چه که به خودش مربوط می شد. عقب نشینی می 
کرد و گرایش به انفعال داشت ( تصور روشنی در 
باره اهداف زندگی خود نداشت» و حد و مرز خود را 
در مقابل مسئله الکلیسم همسرش مشخص نکرده» و 
روشن نکرده بود که چه چیزی را دیگر نمی پذیرد). 
او یاد گرفته بود که اعتیاد به الکل یک بیماری است 
و این را به عنوان توجیهی برای اوضاع خانه می 
دید» او به همسرش نمی گفت که در مورد برخورد با 
این بیماری چگونه فکر می کند. مادر کریستن موضع 
مشخصی نداشت. به این معنا که در دور بی پایانی از 
دعوا و مرافعه» شوه و سرزنش اسیر بود. اما قادر 
نبود بگوید که: "من دیگر نمی توانم و نمی خواهم در 
رابطه مان این وضع را بپذیرم". از انجا که او سخت 
معتقد بود بدون زندگی مشترک نمی تواند زندگی کند» 
نمی توانست در این زندگی مناسبات روشنی برقرار 
نماید. 

هر از گاهی مادر کریستن شوهرش را تهدید به طلاق 
می کرد. اما این تهدیدها تنها تظاهری از عکس العمل 
خودانگیخته بودند. در آن شرایط پرتنش غیرقابل 
تحمل ("اگر یک بار دیگر اين کار را بکنی ترا ترک 
می کنم!")۰ تهدید به جدایی غالبا اخرین تلدش نومیدانه 
برای وادار کردن شوهر به تغییر رفتارش بود. 

موضع فرد وقتی شکل می گیرد» که ما خود را روی 
خودمان متمرکز کنیم» به نیازهای عمیق درونی مان 
مشخص کنیم. وقتی ما پایه ای برای عملکرد خود 
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ایجاد کنیم» اين کار را در درجه اول برای تغییر 

یا کنترل دیگری نمی کنیم» بلکه برای حفظ شأن» 
کمال و تعادل خود انجام می دهیم. پایه و شالوده ای 
"درست" برای عملکرد ماء که برای همه انسان ها 
یک سان باشد» وجود ندارد» اما اگر ما اصلا شالوده 
و اساسی نداشته باشیم» رابطه مان با نزدیکانمان 
مشکل تر و ناراضی کننده تر می شود. این واقعیتی 
است تغییر ناپذیر حتی اگر ما اعتقاد راسخ داشته 
باشیم که علت رفتار ما حاصل بیماری» دشواریهای 
دوران جوانی» ژن های بد» افسردگی با ارواح خبیثه 
است. 

مادرکریستن تقریبا چهل سال تمام در مبارزه بی 
ثمری با شوهرش به سربرده بود» مبارزه ای که به 
زیان همه کسانی که در آن شرکت داشتند تمام شده 
بود. و خود نیز متفاعد شده بود. که هر کاری از 
دستش بر می امده انجام داده است. توانایی تازه بدست 
آمده کریستن» آزاد کردن خود از تمرکز توام با ترس 
روی اعتیاد به الکل پدرش و ایستادگی روی موضع 
خود در آن چه به رابطه او با مسئله اعتیاد به الکل 
پدرش برمی گشت. یک یورش مستقیم به اعتقادات 
محوری» طرز فکر و رفتار مادرش بود. بدین وسیله 
تصوير کامل او از واقعیت - همان طور که چیزها 
هستند و همان طور که می بایست باشند - زیر سوال 
می رفت. علاوه براین» اتفاقات جدید در مادر کریستن 
خاطرات نهفته ای از دوران کودکی اش را بیدار 
کرد. پدر و مادر بزرگ مادری کریستن» خود را 
تماما" قربانی نگهداری از پسرشان که دچار ناراحتی 
روانی بود کرده و با تحمل حملات وحشتناک روانی 


او تا نهایت مرز توان خود رفته بودند» بدون این 
که این مرز را روشن کنند. آن ها هم راه چاره 
دیگری برای رفتار خود ندیده بودند ( ما که نمی 
توانیم پسرمان را از خانه بیرون کنیم» مگر نه؟)» و 
او یا بیماری او را مسوّل بدبختی شان در زندگی می 
دانستند. کمک های تخصصی یا دولتی در اختیارشان 
نبود» و اندرزهایی که به آن ها داده می شد هیچ 
از خانه بیرونش کنید). 

مادر کریستن این کليشه خانوادگی را در مورد 
همسرش تکرار می کرد و تصویری را که خانواده 
منشأش از "واقعیت" داشت پذیرفته بود ( "انسان که 
نمی تواند خود را از عضو مریض خانواده دور کند"). 
او با به کار گرفتن اين کليشه» توانسته بود خشم خود 
را نسبت به خانواد منشأش - به خاطر این که در آن 
جا همه مسائل صرفا حول برادرش می چرخید- 
ثابت کند که هیچ راه دیگری نمی توان پیدا کرد و 
هیچ راه دیگری وجود ندارد. روشن است وقتی که 
پدر و مادر ما در برخورد با یکدیگر یا با دیگر 
اعضاء خانو اده قادر نبوده اند مرز هایشان را مشخص 
کنند بعدها انجام این کار برای ما هم فوق العاده 
دشوار خواهد بود. 

تازه وقتی ما در نظر بگیریم که این وضعیت طی 
نسل های متعددی جریان داشته است» می توانیم به 
بزرگی ابعاد تغییراتی که کریستن به آن دست يافته 
بود پی ببریم . زیر سوال بردن میراث نسل ها هميشه 
با برانگیخته شدن احساسات شدید همراه است. این 


قابل پیش بینی بود» که مادر کریستن از رفتار 

جدید دخترش احساس خطر کند. و اين که ترس هایش 
را با سرزنش کردن های خشم آلود نشان دهد. حال 
اسف کر تن مود تیا عکسن العشل سای 
مادرش کنار بیاید» بدون این که رابطه اش را با او 
قطع کند و بدون این که خودش دوباره به دامان کليشه 
رفتار قدیمی بیافتد. چگونگی برخورد ما با عکس 
العمل طرف مقابل هسته مرکزی هر تغییر واقعی 
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است. 
خیلی خوب بود اگر می توانستیم در یک چشم به هم 
زدن به تغییرات دست یابیم. ولی متاسفانه تغییرات 
روندهای آرام و آهسته ای هستند» که باید تا جایی که 
می توانیم متحمل شان شویم. بعد از تلفن کریستن به 
پلیس» تمام خانواده دچار تنش شدیدی گردید. و قابل 
فهم است که کریستن برای ادامه رابطه با خانواده اش 
دچار مشکلات زیادی شد؛ خانواده ای که با با خشمی 
آشکار یا با بی اعتنایی و سردی در مقابل او عکس 
العمل نشان داد. اما اگر کریستن خواهان یک تغییر 
پایدار و واقعی بود. باید خلاقیت به کار می برد و 
راههایی پیدا می کرد که در حد معقولی ارتباط با 
والدینش را حفظ کند و اگر در جایی فاصله گیری 
لازم می شد» فقط برای مدت کوتاهی فاصله می 
گرفت. با قطع رابطه امکان برقراری رابطه ای 
رضایت بخش کاملا از بین می رفت. و اگر عکس 
العمل مخالف پدر کریستن به حادثه دردناکی منجر 
می شد ( مثلا تصادف با اتومبیل)» ممکن بود کریستن 
بدون پیوندی مسولانه با والدینش نتواند از پس ترس 
ها و احساس گناه خود به خاطر رفتار جدیدش برآید. 
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اما مهمتر از همه ایجاد توان باقی ماندن در یک 
رابطه مسولانه با اعضا خانواده و حضور یک خود 
با ثبات در روابط خانوادگی است. که به ما کمک می 
کند در سایر روابط نزدیک مان "بیشتر به خویشتن 
خود" دست یابیم. وقتی ما تجربیات تلخ و دردناک در 
روابط خانوادگی داشته باشیم» و اگر در نسل های 
پیشین قطع رابطه ای اتفاق افتاده باشد حفظ روابط 
برای ما نیز بسیار دشوار خواهد بود. اما فاصله 
گیری افراطی یا قطع کامل ارتباط با اعضا خانواده 
راه گریزی است. فایده اش این است که از بروز 
احساسات ناگواری که به ناگزیر در ارتباط با افراد 
معینی از فامیل ایجاد می شود ممانعت می کند. 
مضراتش گرچه چندان بارز نیست. اما با اين حال 
دارای اهمیت است. حتی وقتی روابط خانوادگی با 
ترس های قوی و مشکلات همراه باشند» پیوند با 
خانواده یک شرط ضروری و اساسی است برای این 
که ما بتوانیم روابط خارج از خانواده مان را طوری 
بسازیم که رها از عوارض سخت. ترس های شدید و 
عکس العمل های خودانگيخته باشند. 

وقتی ما از طریق قطع رابطه با خانواده» برتنش ها 
غلبه کنیم» این تنش را با خود به روابط دیگرمان 
منتقل می کنیم بویژه اگر فرزند داشته باشیم به 
روابط با فرزندانمان انتقال می دهیم. در برخضی 
خانواده ها ممکن است سال ها طول بکشد تا ما راهی 
بيابیم که با آن فرد مشخص از فامیل, دوباره رابطه 
برقرار کنیم. اما اگر بتوانیم به جای ادامه قطع رابطه 
با قدم های آهسته در سمت برقراری ارتباط حرکت 
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کنیم» فواند زیادی هم برای ماو هم برای نسل 
های بعدی خواهد داشت. 

سرگذشت کریستن آنطوری خاتمه یافت که همه ما 
آرزویش را می کنیم. مادرش به روانشناس مراجعه 
کرد تا نقش خود را به عنوان "شریک جرم- معتاد" 
تغییر دهد. پدرش توانست بر اعتیاد به الکل خود 
واقعا غلبه کند و همه اعضا خانواده شروع کردند تا 
روابط خود را عاقلانه تر و عینی تر بسازند. 

یک چنین "پایان خوشی" ابداً نادر نیست. اما به همین 
اندازه هم مواردی وجود دارد که به گونه ای دیگر 
ختم می شوند. آن چه در اين سرگذشت مهم است. این 
نیست که رفتار تغییر یافته کریستن بالاخره در 
ات که کر رباع میا 
محکم از جمله برای ساختن سایر روابطش فراهم 
نمود و نیز شانس سایر اعضا خانواده را در استفاده 
از توانایی هایشان بالا برد. 


صبر کنید! 


اگر داستان کریستن شما را تحت تاثیر قرارداده است. 
زیرا شما نیز در موقعیت مشابهی قرار دارید» خوب 
است که ابتدا فقط در باره آن بيانديشید. اغلب انسان 
ها قبل از اين که آمادگی درونی برای تغیبر پیدا کرده 
باشند تلاش می کنند به تغییرات دست يابند. يا به 


موضوعی مهم و بسیار مشکل می پردازند» قبل 

از اين که روی مسائل کوچکتر کار کرده باشند. وقتی 
اين کتاب را تا اخر خوانده باشید. بهتر می توانید 
ارزیابی کنید که چگونه» چه وقت و آیا اصلا خواهان 
انجام تغییرات هستید. در هر صورت عاقلانه نیست 
که از سخت ترین قسمت شروع کنید. 

داستان کریستن یکی از سخت ترین نمونه های تغییر 
است. باید در نظر داشته باشیم که بین "قبل" و "بعد" 
سرگذشت او یک روند طولانی قرار داشت. روندی 
که او طی آن از حمایت یک گروه درم انگر و 
وابستگان به معتادین در حال درمان» برخوردار بود. 
تغییر سازنده در رابطه او با پبرش از امروز به فردا 
اتف ای اس ته سرت اساسا تفا که 
دقیق» برنامه ریزی و تمرین نیاز دارند. و در برخی 
موارد بدون کمک های تخصصی امکان پذیر نیستند. 
اما یک کار را در همین جا می توانید انجام دهید: می 
توانید سرگذشت کریستن را به عنوان یک کمک 
فکری مورد استفاده قرار دهید تا درباره انعکاس 
کليشه عکس العمل خودتان در قبال شخصی که 
برایشان مهم است و حالت انفعالی دارد پا رفتارش 
برایتان غیر قابل پذیرش است. بيانديشید. ما باز هم به 
این مسئله خواهیم پرداخت» که خویشتن خود را در 
رابطه ای ابراز کردن به چه معناست» یا این که خط 
خاص خود را در رابطه ای نمایندگی کردن یعنی 
چه؟ به این فکر کنید که صبر شرطی اساسی برای 
7 
پرش ده متری و پایین پریدن از آن یاد نمی گیریم. 


چیزی که سرگذشت کریستن می گوید فقط در 
مورد مشکل اعتیاد به الکل نیست. در تمام گام های 
تغییری که کریستن برداشت. مسئله بر سر ابراز 
خانوادگی بود. این روند برای همه ما حیاتی است و 
اهمیت محوری دارد. از آن جا که ما در خارج از 
زمان زندگی نمی کنیم» همواره در روابطمان 
تحولاتی را پشت سر می گذاریم که می توانند باعث 
استقلال کمتر یا بیشتر ما بشوند. 

اگر بتوانیم با انسان هایی که برایمان مهم هستند یک 
حد منطقی از ارتباط را حفظ کنیم. بتوانیم به آن ها 
گوش فرا دهیم» بدون این که بخواهیم آن ها را تغییر 
دهیم» قانع یا اصلاح کنیم» و بتوانیم به ارامی روشن 
کنیم که دیدمان نسبت به مسائل چگونه است. در 
استوار باشد» مشکلاتمان در زندگی خیلی کمتر خواهد 
شد. وقتی مستقیما به مشکل مهم موجود بپردازیم (مثل 
مورد کریستن و اعتیاد به الکل پدرش)» نظر 
سکوت کنیم یا با فاصله گیری غیرسازنده و سرزنش 
امیز عکس العمل نشان دهیم» راضی تر خواهیم بود. 
اگر خط روشنی را دنبال کنیم("من حاضر نیستم این 
نوع رفتار را بپذیرم و تحمل کنم".)» به جای آن که 
با رفتار خودمان نشان دهیم که می گذاریم همه چیز 
همان طور بماند که تا بحال بوده است. حالمان بهتر 
خواهد شد. اگر با مشکل ترین فرد خانواده مستقیما 
وارد صحبت شویم» به جای این که درباره او با 
دیگر اعضا خانواده حرف بزنیم» سود بیشتری 


۱۰۳ 


خواهیم برد. و سرانجام وقتی ما خود را از 
تمرکز پراز ترس روی مشکل دیگری آزاد کنیم و 
انرژیمان را صرف آن کنیم که در باره اعتقادات و 
ارزش های خودمان و آن چه برای خودمان ارجحیت 
دارد آگاهی یابیم و اهداف زندگی خودمان را در 
هماهنگی با آن ها تعیین کنیم» برای همه ما بهتر 
خواهد بود. 

سرگذشت کریستن چند نکته کلیدی را در روند عدم 
وابستگی و استقلال نشان می دهد ولی هنوز نه همه 
را. ایجاد یک خود واقعی از جمله به اين معناست که 
ما هم وج تلاشگر واقعگرا و هم وجه قهقرایی خود 
را به دیگران بنمايانیم» به جای این که در یک 
موقعیت قطبی درجا بزنیم یعنی روی مشکل دیگری 
متمرکز بمانیم و درباره مشکل خودمان هیچ نگوتیم. 
هم وجوه ناتوان و آسیب پذیر» اما برای اغلب ما 
مشکل است که این هر دو وجه خود را نشان دهیم. 
بویژه وقتی در رابطه ای نقش ها قطبی شده باشند» 
وقتی یکی از طرفین پرکار و دیگری منفعل شده 
باشد. و وقتی رفتار یکی رفتار دیگری را برانگیخته 
و تداوم بخشد. 

برای کریستن اسان نبود» که وجه ضعیف خود را به 
پدرش نشان دهد ("پدر! من مشکلی دارم و خیلی دلم 
می خواهد نظر تو را درباره آن بدانم")» همان طور 
که برای پدرش سخت بود که به وجه قوی خود دست 
نیست» زیرا عواقب منفی این رفتار غالبا پوشیده 
است. با این حال چه برای خود ماو چه برای کسی 


۱۰ 


که به ما نزدیک است ارزش آن را دارد که این 
وظیفه را انجام دهیم. 


۸ - پرکار بودن 


هرکس می داند که انسان های عادتاً کم کار یا منفعل» 
باید خود را تغییر دهند. وقتی ما منفعل هستیم- مثل 
پدر کریستن- وضعیت بیمار را پیدا می کنیم. مارا 
برای درمان به مراکز درمانی یا به کلینیک بیماری 
های روانی می فرستند. در خانواده ببه چشسم 
مریض:ناپخته »بی احساس مسولیت» بی نظم و 
بالاخره گاو پیشانی سفید نگریسته می شویم .برخی ها از ما 
فاصله می گیرند» برخی خود را روی مشکل ماء غالبا به شکلی 
که به ما کمکی نمی کند» متمرکز می کنند .از دید خودمان شاید 
که خود را آدمی ضعیف» ناموفق یا عصبی به حساب آوریم .و 
فکر کنیم که غیر ازما همه اعضا خانواده به بهترین نحوی از 
پس زندگی شان بر می آیند. 

وقتی ما پرکار باشیم وضع طور دیگری است .در این صورت 
اعتقاد عمیق داریم که خدا جانب مارا دارد .هر طور شده به 


۱۵ 


فکر کمک کردن هستیم و بزرگترین غصه مان برای 
کسی است که ناتوان است یا حاضر نیست وضع خود را 
بهبود بخشد .متاسفانه محیط ما غالبا به این گرایش دارد» که ما 
را در اين دیدگاه و طرز فکر یک جانبه تقویت کند .اما گاهی 
اوقات هم سرزنش می شویم» که این طرز رفتار ما بوده که 
باعث مشکل شده است این هم نگرشی محدود و نادرست 
است 

همه ما در روابط و شرایط معینی گرایش به پرکاری 
پیدا می کنیم. اشکالی هم ندارد. به شرط این که ما بر 
آن آگاه باشیم و بتوانیم دوباره از آن دست برداریم. 
فرض کنیم که دخترمان گریه کنان به ما تلفن می زند 
زیرا که شغل دلخواهش را نه برای همیشه. بلکه فقط 
برای دوره معینی به او داده اند. به جای اين که از او 
منطقی سوال کنیم با از تجربه مشابه خودمان برايش 
بگوییم» سعی می کنیم او را خوشحال کنیم یا بگوییم 
که چکار باید بکند. بعدا که روی این موضوع فکر 
می کنیم می بینیم که پند و اندرزهای ناطلبیده داده ایم 
و به او خوب گوش نکرده ایم. بنابراین روز بعد به او 
تلفن می زنیم و احوالش را می پرسیم. ازاو سوالاتی 
در باره وضع کارش می کنیم و به او می گوییم که 
می توانیم سرخوردگی او را درک کنیم. 

اما اگر پرکاری به شکل یک صفت ثابت درآمده 
باشتته تخیر ات مت و اند قوف العاده و ار باستتد: 
پرکاری یک عادت بد ساده» یک موضع خطا یا شوق 
زیاد برای کمک کردن نیست. با چنین چیزهایی نمی 
توان انعطاف ناپذیری و سرسختی پرکاری را توضیح 
داد. پرکاری نیز مثل انفعال کلیشه مقابله با ترس 
است» کليشه ای که ريشه عمیق در نسل های گذشته 
مان دارد و ما در پروسه اجتماعی شدن مان آن را 


پذیرفته ایم . این کليشه در ما تفریبا مثل یک 
غریزه» بدون کنترل آگاهانه و ارادی عمل می کند. و 
اين می تواند در تحول شخص خودمان و یا روابطمان 
منجر به رکودی باورنکردنی بشود. ۱ 

بچه های اول و بچه های یک دانه از همه آسان تر ( 
گر نه همیشه) به نقش پرکار می افتند. این گرایش در 
صورتی که اولین فرزند» با بقیه خواهر یا برادرانش 
هم جنس باشد باز هم بیشتر تقویت می شود. و نیز 
وقتی که یکی از والدین به لحاظ جسمی یا روانی 
نتواند نقش خود را به شکل رضایت بخشی انجام دهد. 
در این صورت کودک غالبا" به نقش مسول افراطی 
رانده می شود- به عنوان فرد مورد اعتماد» میانجی 
یا چیزی شبیه این ها. از آنجا که انسان های پرکار 
تاثیری با ثبات و فعال از خود بازتاب می دهند» (مثل 
خواهر من که در زمان بیماری سرطان مادرم 
"سررشته امور" را بدست داشت) نیازهای خود و 
مشکلات خودشان به آسانی نادیده گرفته می شود. 
حتی خود شان هم متوجه آن ها نمی شوند- حداقل تا 
وقتی که بیمار شوند یا به نوعی در هم بشکنند. گاهی 
اوقات تنها یک بیماری سخت جسمی یا روحی می 
تواند یک فرد عادتا پرکار را وادارد تا در بکار 
گیری نیروهایش صرفه جویی کند و آن هارا به 
سوی نیازمندی های خودش سمت دهد. و وقتی انسان 
پرکار تحت شرایط استرس حاصل از پرکاری اش 
عشلا در شد کته شوه اغالی ۱ اش کال بسیار. 
اسفباری به خود می گیرد. 

پرکار بودن یعنی چه؟ 


همان طور که دیدیم پرکار بودن به عنوان 
روش خاص فردی غلبه بر ترس هاء و نحوه رفتاردر 
روابط تحت شرایط استرس است. اگر شما درشمار 
انسان های پرکار هستید» می توانید ویژگی های 
خودتان را در زير باز یابید: پرکارها 

- همیشه می دانند چه چیز برای خود و دیگران از 
همه بهتر است. 

- درموقعیت های استرس فورا آماده اند» اندرز بدهند» 
نظم ایجاد کنند» کمک کنند و رشته امور را بدست 
گيرند. 

- در این که دیگران را بگذارند تا به تنهایی از پس 
مشکلاتشان برآیند» و خود را وارد ماجرا نکنند» 
مشکل دارند. 

- از درگیر شدن با مشکلات و اهداف خود می 
دیگران متمرکز می کنند. ۱ 

- ابدا نمی توانند درباره وجوه ضعیف و آسیب پذیر 
شود وف بر ند بر یژه با اف اد که ان ها دابه 
عنوان پرکار واقعی میشناسند. 

- از سوی دیگران "بسیار قابل اطمینان" و "خیلی 
کاری" تلقی می شوند. 

با این حال پرکار بودن تنها یک روش فردی دفاع در 
مقابل ترس نیست. اگر ما این رفتار را نه به شکل 
بسته و درخود بلکه در ارتباط با انفعال مورد توجه 
قرار دهیم» می بینیم که این نوع پرکاری بخشی از 
یک کلیشه رابطه است که در آن رفتار طرفین روی 
هم تاثیر معکوس دارند. تحت فشار ترس های شدید 
نقش ها تا حدود معینی تقسیم می شوند. کليشه رابطه 


فرم قطبی به خود می گیرد» همان طور که من 

در مثال تقسیم نقش ها بین خودم و خواهرم نشان 
دادم. از این دیدگاه که بنگریم پرک‌اری و انفعال 
ویژگی های سیستمی از رابطه اند که نمی توانند 
مستقل از کل دینامیسم آن فهمیده شوند. به این دیدگاه 
دقیق ترنگاه کنیم. 


فقدان خود و خود کاذب 


وقتی مورای بوون بنیانگذار تتوری سیستم خانوادگی؛ 
کليشه معکوس پرکار و منفعل را برای اولین بار 
توصیف کرد استناد به روندی نمود که غالبا در 
زندگی زناشویی مشاهده می شود: یکی از طرفین 
خویشتن خود را تسلیم می کند» و آن دیگری خود 
کاذبی را بدست می آورد. آن یکی که خویشتن خود 
را قربانی می کند» نقش منفعل را به عهده می گیرد. 
طرف دیگر که ظاهراً خویشتن خود را گسترش می 
دهد» موضع پرکار می گیرد. چگونه چنین تقسیم 
نقشی صورت می پذیرد؟ 

وقتی زوج ها زندگی مشترک را آغاز می کنند» 
بطور کلی هر دو از سطح استقلال یک سانی 
برخوردارند. یعنی آن حدی از "خود واقعی" شان را 
که در خانواده های منشا خود توانسته بودند ایجاد 
کنند» تقریبا یکسان است. می توانیم هم بگوییم» هر 
دو در یک سطح بلوغ احساسی مشابه هستند. نمونه 
جو- انه (نویستده نامه به ناشر مجله دختر جوان) و 


۱5۹ 


هانک (نامی که ما برای همسر او می گذاریم) 

را برای مثال بگیریم: ۱ ۱ 
اگر می خواستیم "سطح استقلال" ان هارا در موقع 
ازدواجشان ترسم کنیم شاید آن را با خطی افقی نشان 
می دادیم. ( شکل الف [ 


.حاحا۸۵ 


تولهزی س] 


تملف ها ۶-ول 


نت۱1 


شکل الف 


اگر چند سال بعد همین زوج را در نظر بگيريم 
رسد, 


.حاحا۸ 


۳۹۵۰ 


کیلفات سا 


اترولی ره ۱۱ 
رتزر 


شکل ب 


جو- آنه به مرور زمان نقش منفعل و انطباق يافته را 
به عهده گرفته است. زیر فشار مشکلات زناشویی 
کوتاه آمده و خود را تابع برنامه زندگی همسرش 
نموده است. شاید از افسردگی رنج ببرد و یا به 
بیماری روان تنی مبتلا شده و هیچ هدف شخصی در 
زندگی اش نداشته باشد. به عکس هانک احتمالا 
بیماری روحی و جسمی ندارد و در حال پیشرفت 
شغلی است. او در نظر اطرافیان از "خود بیشتر"ی 
برخوردار است تا همسرش, و به نظر سرزنده می 
اید. به مرور زمان ممکن است نقش ها حالت سخت و 
انعطاف ناپذیری به خود بگیرند. هانک در مقابل 
وضعیت انفعالی همسرش احتمالا با فاصله گیری 
خشمگینانه یا تمرکز افراطی روی مشکل او عکس 
العمل نشان می دهد. در هر حال او هرچه کمتر و 
کمتر مشکلات و ضعف های خود را ابراز خواهد 


کیلفات وا 


کرد. و جو-آنه هرچه کمتر قادر خواهد بود قوت 

و توانایی اش را به او نشان دهد. 

اما اختلاف آن ها درمیزان استقلال و یا سطح خود 
شام نک احقلاف اهر ی است و نو افهی. آگن 
بخواهیم این وضعیت را با استفاده از واژه های 
تنوری- سیستم بیان کنیم» هانک همان قدر خود کاذب 
بدست آورده بود» که همسرش خویشتن خود را از 
دست داده بود. 

جو- آنه بخشی از خویشتن خود را "قربانی" کرده» و 
هانک بخشی از خویشتن خود را "وام گرفته بود". 
می توان این فعل و انفعال را با یک اله کلنگی 
مقایسه کرد» که یکی در طرف بالای آن نشسته و 
دیگری در طرف پایین آن. اگر جو- آنه قرار باشد 
خود را تغییر دهد و به استقلال بیشتری دست یابد» 
روند تحول زیر را می شود پیش بینی کرد: شکل ث 


6 .طاطاه ث 


۳۱۵۰۳ 
نه بیشترشود» ممکن است 
ول ی را از دست داده و دچار 
انگران بارها شاهد چنین 
نا در سطح اجتماعی هم 
ی را ببینیم. وقتی که زنان 
بنیستی با اعتماد به نفس تثر 
7 شوه مردان از احساس 


تاه انر جسیی انا هگ فده انسگتاه من 
بود اگر فکر می کردیم که قوی تر شدن زنان به 
معنای ضعیف تر شدن مردان است. واقعیت این 
است که وقتی زنان دیگر حاضرنیستند خود را تسلیم 
کنند. خود کاذب مردان زیر سوال می رود. 

اگر جو- آنه می توانست"خود واقعی"( به عکس خود 
کاذب ) بیشتری ایجاد کرده و آن را حفظ کند» تصویر 
ث به این شکل باقی نمی ماند. هانک احتمالا وارد 
مبارزه می شد و در مقابل تغییراتی که همسرش به آن 
رسیده بود» او هم به نوبه خود برای ایجاد استقلال 
واقعی -اش عکس العمل نشان می داد. پا هانک و 
جو-آنه بعد از چند سال دیگر از هم جدا می شدند. 


چرا من باید خود را تغییر دهم؟ 


انسان پرکار انگیزه برای تغییر را از کجا می آورد؟ 
همان طور که داستان کریستن نشان داد» روند 
تغییرات میتوانند سخت و دشوار باشند. غالبا انگیزه 
کافی موجود نیست یا اگر هست با اولین تلاش ها به 
پایان می رسد. اين کاملا قابل فهم است. حال ما باید 
از کجا شهامت (از انگیزه اصلا نمی گوییم) اين را 
بيابیم حالت پرکاری مان را تصحیح کنیم؟ چرا باید 
خودمان را تغییر بدهیم وقتی در سمت بالای اله کلنگ 
را دور بزنیم» به این شکل که خود را روی ضعف 
های دیگران متمرکز کنیم» وقتی که می توانیم به لذت 


اردط 


پنهان "حق داشتن" دست یابیم» زیرا که تشخیص 

ما درباره وضعیت طرف مقابل صدق می کند. یا 
وقتی در خانواده فردی به حساب می آییم که میشود به 
او اعتماد کرد ("باید برای تو تعریف کنم که برادرت 
چه دسته گلی به آب داده!۲) و نه کسی که درباره اش 
حرف زده می شود؟ 

وضعیت واقعا دشواری است. اراده برای تعغییر 
ندادن خود نزد انسان هایی که عادت به پرکاری دارند 
غالبا خیلی قوی است. اولا گرایش داریم که مشکلات 
خودمان را نبینیم. تلاش کرده ایم به دیگران کمک 
کنیم» و اگر راه فاصله گرفتن را انتخاب نموده» یا 
رابطه مان را قطع کرده ایم» فقط زمانی بوده که یقین 
داشته ایم همه امکانات را امتحان کرده ایم. مثل 
کریستن و مادرش نمی توانیم سهم خود را در کليشه 
جا افتاده رابطه تشخیص دهیم» زیرا ساختن رابطه از 
نوع دیگری را نمی توانیم تصور کنیم ( یا نمی 
خواهیم تصور کنیم). شاید يقین داشته باشیم که طرف 
مقابل قادر نیست بدون کمک ما زنده بماند ("خواهرم 
غذا نمی خورد» اگر من برایش خرید نکنم"). 

دوم این که نمی دانیم چگونه باید حالت پرکاری خود 
روشن. نقشه ای مشروح از موقعبت و راهنمایی 
مطلع داشته باشیم» که ما را در طی اين مسیر پرخطر 
همراهی کند. حتی اگر اصلا حاضر باشیم این راه را 
آغاز کنیم احتمال این که از مشکلات واقعی که در 
این مسیر بر سر راهمان قرار خواهند گرفت ارزیابی 
واقعی نداشته باشیم» بسیار زیاد است. 


و سوم این که تغییر حالت پرکاری عادت شده با 
درد روحی همراه است. وقتی سیب پذیری و 
نیازمندی ما برملا شود می تواند باعث بروز خشم؛ 
افسردگی و ترس شود- و چه کسی خواهان چنین 
چیزی است؟ قابل فهم است اگر ما خود را از سر راه 
چنین دردهایی هرچند محدود به زمان معینی باشند» و 
خویشتن کامل تر و با ثبات تری را بدنبال داشته 
باشند» کنار بکشیم. 

با این حال برخی از ما اراده برای تغییر را در خود 
بوجود می آوریم مثل آن چه مثال کریستن نشان داد. 
چنین تغییراتی ما را وادار می کنند تا خلاف نیاز 
خود» یعنی رسیدگی به امور کار کنیم» یا هم چنین 
علیه نباز قوی خود به فاصله گیری. با این حال 
بزرگترین مشکل در تغییر کلیشه رفتاری پرکار این 
است» که ما آن وجه آسیب پذیر خود را به فخص 
منفعل نشان دهیم و وجه قوی فرد " ناتوان" را به او 
یادآور شویم. 


به کریستن باز گردیم 


برای دومین بار وضعیتی پیش آمد» که کریستن به 
پلیس تلفن کرد تا سراغ پدرش بروند. متعاقب این 
کار پدرش او را "فوق العاده خودخواه" خطاب کرد. 
و در این جا بود که کریستن کنترل خود را از دست 
داد. در جلسه بعدی گروه درمانی او این واقعه را 
چنین ترسیم کرد: "در اين لحظه منفجر شدم .او به من 


گفت خودخواه | مرا سرزنش کرد که به خانواده 
آسیب رسانده ام! این جا بود که من به آن کله پوک 
هرچه می خواستم گفتم. دیگر تحملم تمام شده بود» و 
برایم فرقی نمی کرد که با این حرفم همه چیز را 
خراب کنم." 

این که در روند دشوار تغییر گاهی اوقات فیوزهایمان 
بسوزند» خیلی غیرعادی نیست. تغیبر نقش های جا 
افتاده در یک رابطه» بدون این که ما بارها به نقش 
های قدیمی در غلطیم» غیر ممکن است. 

جمع حاضر احساسات کریستن و نیز جوشش عکس 
العمل خود انگیخته او را درک می کرد. برخی معتقد 
بودند که برای او خوب بوده که یک بار هم به 
خشمش کاملا میدان داده است. مهمتر از همه این 
است.» که کریستن توان این را داشت دوباره روی 
مسیری که در پیش گرفته بود بازگردد. 

یک ماه بعد (و تقریبا یکسال بعد از تلفن اولش به 
شجاعانه گرفت. نامه ای به پدرش نوشت که پیام 
زیر را در بر داشت: 

"پدر! من درباره این که گفتی من خود خواه هستم 
فکر کردم و به این نتیجه رسیدم که حفیفتی در این 
حقیفت را بخواهی حتی به خودم زحمت می دهم تا 
خود خواه تر بشوم. من نیمی از عمرم به اين گذشته 
که هميشه اماده خدمت باشم» و غصه اعتیاد تو و 
مشکلات مادر را بخورم» و انرژی بسیار کمی 
صرف این سازم تا برای خودم روشن کنم که هستم و 
می خواهم در زندگی ام چه بکنم. شاید هم تمرکز 


روی مشکل تو برای من کمکی بوده تا از دیدن 
دقیق مشکلات خودم سر باز بزنم. 

وضع کاری ام ناراضی هستم و این که هیچ اقدامی 
در این رابطه انجام نداده ام. اما درعین حال 
امیدوار هستم زیرا حداقل شروع کرده ام تا به این 
مسئله بپردازم " 

در گفتگوی بعدی کریستن مستئله ویژه ای را برای 
پدرش ترسیم کرد. مسئله ای که در محل کارش او را 
آزار می داد. برای او گفت که هنوز هم نمی داند 
وضعیت آینده کاری اش چه خواهد شد. هم چنین 
درباره موارد زیر پرسید: این که تجربه او در مورد 
زندگی شغلی اش چه بوده و چگونه در این مسیر 
برخورد کرده و تصمیم گرفته است. آیا هیچ وقت به 
تغییر شغلی فکر کرده بوده است؟ سایر اعضا خانواده 
او با چه مشکلات شغلی باید مبارزه می کرده اند؟ 
کریستن با اشاره به تجارب طولانی پدرش گفت که 
این تجارب کمک خواهند کرد تا او با مشکلات کاری 
اش بهتر برخورد کند. چند روز بعد با مادرش در 
مورد شغل و پیشرفت های شغلی مادر و خانواده 
مادری اش صحبت کرد. 

مدت کوتاهی بعد کریستن دچار افسردگی شد. گرچه 
او معتقد بود که این افسردگی یک مرتبه از آسمان 
نازل شده» اما بروز چنین عکس العملی اصلا جای 
تعجب نداشت. کریستن با نشان دادن وجه منفعل خود 
به پدرش» سیستم نقش ها و قواعد رفتاریی را زیر 
متو ال بر ده ود که سنوی خانه دهاز کر اقعیت" 
متاثر از آن بود. او قواعد بازی جدیدی را به میدان 


آورده بود به این شکل که نقاط قوت پدر را 
مورد خطاب قرار داده و علاقه خود را به نظرات او 
بیان کرده بود» و اين که در رابطه با پدرش بیشتر از 
خودش حرف زده و خود را نشان داده بود و مدعی 
نشده بود که همه چیز روبراه است و او رشته امور 
را "به دست" دارد. یکی از قواعد بسیار مهم و پایه 
ای در خانواده این بود» که پدر به مثابه "بیمار" الکلی 
نمی بایست با مشکلات دیگر اعضا خانواده زیر فشار 
قرار داده شود و این فکر. که او بخواهی نخواهی 
نمی تواند راه حل بدرد بخوری ارائه دهد. یک قاعده 
نانوشته دیگر این بود که پدرها و دختر ها نباید 
روابط واقعی با یکدیگر داشته باشند. 

وقتی کریستن از پدرش درخواست کرد تا مثل یک 
پدر رفتار کند» این کار در درون خود او سیلی از 
احساسات سرکوب شده و نیاز به وابستگی هرگز 
ارضا نشده ای را روان کرد. ناگهان آرزوهاو 
اشستیاق هایی در او بیدار شد. که او با عادت به 
پرکاری و تمرکز روی مشکلات دیگران از محدوده 
دریافت خود بیرونشان کرده بود. عکس العمل مثبت 
ناگهان منجر به پیدایش خشم فروخفته و احساس 
سرخوردگی در مقابل آن چه که پدر و خانواده اش او 
را از آن محروم داشته بودند گردید. 

اولین عکس العمل "احساسی" کریستن چنین بود: حال 
برای همه آن چه که پدر هنوز می توانست به او بدهد 
خیلی دیر بود و هرگز نمی توانست کافی باشد. 
کریستن نمی توانست درک کند» چرا رفتار جدید او و 
عکس العمل مثبت پدرش روی او چنان تاثیری 


گذاشنه که او خود را بیش از هميشه غمگین احساس 

کند .با این حال عکس العمل او قابل فهم و کاملا عادی بود .اما 
از قضا چنین ویژگی های دردناک روند تغییر است که بسیاری 
از ما را وامی دارند تا بر کلیشه های قدیمی عادت شده مان 
پافشاری کنیم . 

از سوی دیگر اگر به اين ترتیب روی خود کار کنیم و مسیر را 
ادامه دهیم» یا دقیقتر بگونیم بتوانیم هر بار به مسیری که در 
پیش گرفته ایم باز گردیم. بهره زیادی خواهیم برد .آسیب 
پذیری خود را آشکار کردن و توانایی طرف مقابل را بر 
زبان اوردن اهمیت تعیین کننده ای در ایجاد تعادل 
در رابطه ما با فرد منفعل دارد. اگر ما قادر به این 
کار نباشیم» احتمالش خیلی کمتر است که آن دیگری 
انرژی خود را در تکامل و تحول خود سرمایه گذاری 
کند - او باید دو برابر زحمت بکشد تا بتواند به 
توانایی های خود دست یابد. 

آن چه که باز هم مهمتر است: این کار به ما کمک 
می کند که صاحب خود متوازن و حقیقی بشویم. این 
بهترین تضمین برای جلوگیری از تکرار کلیشه 
رفتاری قدیمی قطبی شده در روابط با انسان های 
جدید در زندگی مان و علیه تداوم اين کليشه در نسل 
های بعدی خواهد بود. 

اگر ما موفق شویم خود را از پر کاری رها کنیم 
شروع خواهیم کرد به درک این که کليشه قدیمی چقدر 
برایمان گران تمام شده است. همه چیزمان را (چه 
احساسی و چه اقتصادی) به پای این پرکاری ریخته 
ایم-» دائما دیگران را از مخمصه بیرون کشیدن؛ 
نجات دادن» به جای آن ها مهار امور را بدست گرفتن 
و به مشکلات آن ها توجه بیشتری معطوف کردن تا 
مسائل خود» بسیار مأیوس کننده» توان فرسا و عصبی 


کننده است-» و وقتی هم که خودمان را از انسان 
هایی که این چنین بد با زندگی شان کنار می آیند دور 
کنیم و فاصله بگیریم» باز هم تا مدت ها احساس 
خوبی نسبت به خودمان نداریم» احساس نمی کنیم که 
مسولانه برخورد کرده - ایم» گرچه سعی کنیم خلاف 
آن را به خود بقبولانیم. 

تا این جا به فرم های مزمن پرکاری (و کم کاری) 
پرداختیم. یعنی کليشه ای که از مدت ها قبل وجود 
داشته» عمل می شده و شاید هم نسل ها به ارث رسیده 
است. مقاومت های درونی و بیرونی بسیار بزرگ 
اند و کسانی که مبتلا به آنند نیاز به کمک تخصصی 
دارند تا خود را از عکس العمل های خودانگيخته رها 
کنند» تا سهم خود را در آنچه اتفاق می افتد بشناسند و 
تا ی مج و ره با 
سطح می آیند» آن هم چنان شدید ‏ 0 
می گوییم - نمی خواهیم تغییر کنیم- ارزشش را 
ندارد» پا این که غیرممکن است. 

به داستان آنیتا نگاه کنیم» او نمونه بارز فرمی ملایم 
از پرکاری است. که در ی یک مرحله پر استرس 
زندگی خانوادگی به فرم افراطی فرا می روید. برای 
انیتا شروع به تغییرات چندان سخت نبود» زیرا 
موقعیت های آزار دهنده ای که باعث شدند او برای 
درمان مراجعه کند» چند ماهی بیشتر از عمرشان نمی 
گذشت. وقتی بحران در رابطه نتیجه موقعیت حاد پر 
استرسی باشد» دست یافتن به تغییرات آسان تر است. 


"من به شدت برای مادرم نگرانه"" 


آنیتا پرستاری بیست و نه ساله بود. او به من 
مراجعه کرد بعد از این که مادر بزرگ هفتاد وهشت 
ساله اش در اثر زمین خوردگی مصدوم شده بود. این 
حادثه چند ماه پیش اتفاق افتاده بود. وقتی آنیتا به اطاق 
کار من قدم گذاشت» می شد در او دید که تحت تنش 
شدیدی قرار دارد. 
در اولین گفتگوی تلفنی مان آنیتا گفته بود» که به 
کمک نیاز دارد زیرا از سردرد رنج می برد. اما در 
اولین نشست حضوری مان او تقریبا تمام مدت روی 
مادرش هلن- که غرق پرستاری از مادر بزرگ بود 
متمرکز ماند. 
آنیتا تعریف کرد که در ابتدا با وضعیت اضطراری 
مادرش احساس همدردی می کرده اما به مرور این 
همدردی به یس و سرانجام به خشم تبدیل شده است. 
او گفت: "مادر من به خاطر رسیدگی به مادر بزرگم 
همه زندگی اش را فراموش کرده» هرچه پول داشته 
خرج کرده» پدرم را ول کرده و بیش از همه خودش 
ور امو ون کدی امیش ۱ 
وقتی ماگله و شکایت می کنیم» که مادرمان (یا 
هرکس دیگری می خواهد باشد) غیر منطقی است؛ 
معمولا به این معناست که او مسائل را آن طوری 
نمی بیند که ما می بینیم. با اين که آن طوری رفتار 
نمی کند که ما درست می دانیم. مثل مورد سوزانه و 
جان در این جا نیز عکس العمل خودانگیخته» که از 
دو دیدگاه متفاوت سرچشمه می گیرد مشکل کلیدی 


۱۷۱ 


است. کاملا آشسکار بود که آنیتا با برخورد 
مادرش در شرایط پر استرس که متفاوت از برخورد 
او بود» مشکل داشت. خودانگیختگی ای» که با 
نظرگاههای متفاوت شعله ور می شود در دوره های 
یابد (برای مشال ازدواج یا مرگ فردی که به ما 
خود انگیخته است. از زمانی که آنبتا انسان بزرگسالی 
شده بود» کلا بین او و مادرش رابطه خوبی برقرار 
بود. آن ها می توانستند به راحتی با هم حرف بزنند. 
نقش های آن ها در رابطه قطبی نشده بود. یعنی 
هرکدام می توانست برای دیگری از مشکل خود 
بگوید و مطمئن باشد که طرف مقابل می تواند از پس 
مشکلات خودش براید. 

اما وقتی مادر بزرگ بعد از زمین خوردن مریض 
احوال شد. انیتا هرچه بیشترخود را روی چگونگی 
برخورد مادرش با آن موقعیت سخت متمرکزنمود. در 
یک چنین مرحله بویژه دشواری گرایش آنیتا به 
پرکاری با شدت تمام سر برداشت. و رابطه مادر- 
دختر را دچار بن بست نمود. 


آن طور که قبلا بود 
در ماههای بعد از حادثه زمین خوردن مادر بزرگ 


رابطه آنیتا و مادرش هرچه بیشتر فرم پر تنش به 
خود کرفت. هلن نزد انیتا از بی رمقی دانمی خود 


۱۷۲ 


شکوه می کرد و اين که باید دائما بار مسوّلیت 

پرستاری از مادر بزرگ را بدوش بکشد. آنیتا 
پیشنهاداتی می داد مبنی بر این که هلن چگونه می 
برای مثال او می بایست از ساير افراد خانواده کمک 
بگیرد» یا پرستاری استخدام کند که روزی چند ساعت 
نگهداری از مادربزرگ را به عهده بگیرد. هلن یا 
اصلا به اين پیشتهادات نمی پرداخت یا اين که به آنیتا 
توضیح می داد چرا این پیشنهادات عملی نیستند. بعد 
سوی دیکر حاضر نبود به دخترش کوش بدهد. 

کار چگونه باید ادامه می یافت؟ گاهی اوقات آنیتا 
پيشنهاداتش را تکرار می کرد» گرچه مادرش به آن 
ها نمی پرداخت. پس از مدتی از مادرش فاصله 
گرفت. ("دیگر حوصله شنیدن شکوه های او را 
ندارم. وقتی او حاضر نیست دست به اقدامی بزند!")؛ 
يا این که رفتار مادرش را تحلیل می کرد و تشخیص 
بیماری روی او می گذاشت ( "مادر من فکر می کنم 
تو در خفا لذت می بری که نقش قهرمان را بازی 
کنی. از من راه چاره مسی پرسی . اماهمه 
پیشنهادهای من را رد می کنی» این کار تو من را 
خشمکین و درمانده می کند."). وقتی هم که انیتا و 
هلن می توانستند موضوع مادر بزرگ را کنار 
بگذارند. صحبت هایشان اغلب سطحی می شد. 

گرچه هلن با پرستاری از مادربزرگ بار زیادی را 
به دوش گرفته بود» اما آن جایی که به پیدا کردن راه 
منفعل بود. و هرچه انیتا مشکلات هلن را بیشتر به 
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دوش می گرفت یا خود را روی او متمرکز می 
کرد هلن کمتر قادر می شد خودش راه حلی برای 
خود بیابد. رفتار هلن اتفاقا" آنیتا را دعوت به پرکاری 
می کرد و به عکس آنیتا رفتار منفعل مادر را بر می 
انگیخت. این همان دینامیسم تاثیر معکوس یک کليشه 
در سومین جلسه درمان از انیتا پرسیدم "فکر می کنید 
چه مقدار از انرژی احساسی تان را در حال حاضر 
صرف مشکل مادرنان می کنید؟" و از او خواهش 
کردم تا آن جا که ممکن است جواب را دقیق به 
صورت درصد بدهد. او گفت "تقریبا هفتاد و پنج 
درصد". من این درصد را حتی بیشتر هم تخمین می 
زدم. 

در ادامه گفتم "فرض کنیم که مشکل به شکل معجزه 
آسایی حل شود. و شما دیگر دلیلی برای غصه 
خوردن به خاطر مادرتان نداشته باشسید» در آن 
صورت با اين هفتاد و پنج درصد چه می کنید؟" آنیتا 
گفت "نمی دانم ,هرگز به آن فکر نکرده ام". و راست 
می گفت او هرکز به ان فکر نکرده بود. 


از پرکار بودن به ما چه می رسد؟ 
یکی از فوائد هرنوع تمرکز روی دیگری» این است 
که ما می توانیم از روبرو شدن با مشکل خودمان - 


حداقل بخشا"- جلوگیری کنیم. وضعیت بد سلامتی 
مادر بزرگ و تصور مرگ عنقریب او آشکارا در 
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آنیتا احساسات شدیدی را برانگيخته بود. چه نوع 
ارتباطی را او در چنین شرایطی با مادر بزرگش 
آرزو می کرد؟ آیا هیچ مسئله ای بین او و مادربزرگ 
بود که خواهان حرف زدنش باشد» قبل از آن که دیر 
شود؟ اگر قرار بود مادر بزرگ فردا بمیرد آیا او می 
توانست در آرامش از او وداع کند؟ یا این که باید 
متاسف می بود که اين یا آن مورد را از او نپرسیده یا 
راجع به آن به اندازه کافی با او حرف نزده است؟ 
این ها تنها معدود پرسش هایی هستند که انیتا نمی 
توانست راجع به آن ها بیاندیشد یا این که اصلا فکر 
آن ها را به خود راه نمی داد زیرا که خود را مشغول 
هلن کرده بود» غصه هلن را می خورد و دائما از 
هلن حرف می زد- با روانشناس با اعضا خانواده و 
با دوستانش . موضوع دیگری که در این زمان برای 
آنیتا حاد شده بود» مسئله چگونگی مسولیت دختر در 
مقابل والدین پیر بود» که دیگر نمی توانستند خودشان 
به امور خود برسند. 

خود قربانی کردن کامل هلن برای مادر بزرگ» ترس 
ها را در انیتا دامن زد. زیرا در رفتار مادرش توقعی 
را می دید که او یعنی آنیتا زمانی برای مادرش می 
بایست برآورده کند. این تصور که زمانی او زندگی 
اش را قربانی والدینش کند» او را لبریز از خشم و 
ترس می کرد. گرچه والدین او هرگز چنین انتظاری 
را به زبان نیاورده بودند. همین طور آنیتا نیز هرگز 
نگرانی خود را برزبان نیاورده بود» حتی خودش هم 
کاملا بر آن آگاه نبود. بطور ناخود آگاه در مقابل 
ترس خود حالت دفاعی می گرفت. به این شکل که با 
نگرانی شدیدی خود را روی رفتار مادرش متمرکز 


می کرد. روندهای ناخودآگاه در نزد انسان به 
این ترتیب جریان می یابند. ما خواهیم دید که چگونه 
می شود این را تغییر داد. 


قدم های جدید 


اولین قدمی که آنیتا در راه تغییر برداشت. این بود که 
دیگر دست از پیشنهاد دادن و توصیه کردن کشید. 
برای آن ها که وقتی مسئله بر سر حل مشکل دیگران 
با تجات: فران موشی اشت» بوآع کشک از خاماهی 
پرند» کمک نکردن قدم بسیار سختی در یادگیری 
است. البته هیچ ایرادی ندارد که آنیتا راه حل ارائه 
کند - به شرط این که هلن آن را مفید بیابد و یا آنیتا 
در نظر داشته باشد» که راه حل او شاید برای مادرش 
راه درستی نباشد (" من اگر به جای تو بودم این کار 
را می کردم» اما شاید نظر تو چیز دیگری باشدا) . 

طبق کلیشه قدیمی راه حل دادن آنیتا از موضع 
احساس مسولیت افراطی و پرکاری بود. او واقعا 
اطمینان داشت که راه حل مشکل مادرش رامی 
شناسد» وخشمگین می شد وقتی هلن به راه حل او بی 
اعتنایی می کرد. به این ترتیب برای آنیتا خوب بود 
که دیگر راه حل ندهد. حداقل تا زمانی که بتواند به 
نیاز مادرش در پیدا کردن راه حل خود. احترام 
بگذارد. 

وقتی ما برای اعضا خانواده پر کاری می کنیم» می 
توانیم مطمئن باشیم که آن ها در مورد خود و مسائل 
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خودشان منفعل شده و باتوان کمتری کار 
خواهند کرد. اگر آنیتا روی رفتار قدیمی خودش می 
ماند» نمی توانست از بحران بیرون بیاید. 

وقتی او حاضر شد کلیشه قدیمی رفتار را بسکند» 
دیگر سعی نکرد مادرش را تغییر دهد؛ بلکه شروع 
کرد خود به گونه ای دیگر عکس العمل نشان دهد. 
وقتی هلن تلفن می زد و شروع به شکوه می نمود که 
در اثر پرستاری چقدر توانش را از دست داده است. 
آنیتا فقط با گوش کردن و طرح سوالاتی احساس 
همدردی خود را با او نشان میداد. او به مادرش هیچ 
پندی یا راه حلی نمی داد. با این رفتار آنیتا تايید کرد 
فرسایش مبارزه کند. 


مداخله نکردن به معنای سکوت کردن نیست 


انسان های پرکار وقتی خشمگین و سرخورده می 
شوند و یا از خستگی از پای می افتند» چه می کنند؟ 
همان طور که دیدیم آن ها به طور معمول با فاصله 
گیری خودانگیخته ای عکس العمل نشان می دهند. 
بر اعض ققط اقستان فاسسه کی ترواک 
صحبت نمی کنم ("دیگر به او تلفن نمی کنم و نامه هم 
برایش نخواهم نوشت؟)» بلکه هم چنین از فاصله 
گیری احساسی در مقابل مشکل با تمامی آنچه در 
حول و حوش آن است. برای مثال کریستن فاصله 
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گیری زا رز تضو) اشتباه گرفت» وقتی او 
تصمیم گرفت دست از شفای پدر بردارد» نسبت به 
مشکل او چنان بی اعتنا شد. که گویی ابدا چنین 
مشکلی وجود نداشت. 

توضیح جایگاه خودمان در یک درگیری هميشه قدمی 
تعیین کننده به سمت خود است. آنیتا اين گام آموزشی 
را عملی کرد به این شکل که در مورد خودش حرف 
زد و دیگر ثلاش نکرد متخصص مشکلات مادرش 
باشد. وقتی هلن در یک گفتگوی تلفنی دوباره درباره 
خستگی و کار زیادش شکایت کرد آنیتا گفت: 
"میدانی مادر واقعا شگفت انگیز است که تو چطور 
توان این را داری که این گونه به مادر بزرگ 
رسیدگی کنی. من اصلا نمی توانستم. اگر من جای تو 
بودم» به هر قیمتی شده»هر کاری از دستم بر میامد 
می کردم که کمکی بگیرم و برای خودم وقت داشته 
باشم." وقتی مادر دهها دلیل اورد که چرا کمک 
گرفتن امکان ندارد» آنیتا شروع نکرد به دلیل آوردن. 
او فقط یک بار دیگر گفت:مادر! من اصلا نمی 
توانستم. من ادعا نمی کنم که راه حل آماده ای برای 
مشکل تو دارم فقط می گویم که من نمی توانستم این 
همه برای دیگری کار بکنم» هر چقدر هم که من او 
را دوست داشته باشم. من فکر می کنم که حتی به 
لحاظ جسمی هم که شده نمی توانستم. اما این را هم 
می بینم که ما متفاوت هستیم» تو و من". 

آنیتا روی موضع جدیدش ماند» گرچه می بایست 
بارها زبانش را گاز بگیرد تا به عادت قدیمی راه حل 
دادن دلیل آوردن و مشاجره کردن نیافتد. چند هفته 
بعد وقتی با هم ناهار می خوردند» هلن تعریف کرد 
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که کار پرستاری دارد به سلامتی او آسیب می 
رساند. در اين لحظه آنیتا رو به مادرش کرد و با 
محبت گفت: "من هميشه از تو در شگفتی بوده ام» تو 
چطور همواره به همه رسیدگی کرده ای. توانایی تو 
در به فکر همه بودن بارها باعث تعجب من بوده. ثو 
سه فرزند بزرگ کرده ای» به پدر رسیده ای» وقتی 
دایی هاری دچار مشکل شده بود فورا کمک ات را به 
او پیشنهاد کردی. و حال به مادربزرگ رسیدگی می 
کنی. اما با این حال من یک مشکل می بینم: چه کسی 
به تو رسیدگی می کند؟ من گاهی اوقات نگران می 
شوم. چه کسی به فکر هلن است؟" هلن چشمانش پر 
از شک شد. و آنیتا ناگهان متوجه شد که تا بحال 
هرگز مادرش را در حال گریه کردن ندیده است. هلن 
گفت که هیچ کس آن چنان به فکر او نیست و احتمالا 
خود او اجازه چنین کاری را هم نداده است. او از 
دوران کودکی اش حرف زد و برای آنیتا گفت. از 
زمانی که پدرش در جوانی درگذشت این احساس را 
داشته که بهتر است به هیچ کس وابسته نباشد. وقتی 
آن دو آن روز بعد از ظهر از یکدیگر جدا شدند آنیتا 
مادرش را بهتر شناخته بود. 

این گفتگو تنها از این رو امکان پذیر شده بود» که 
آنیتا توانسته بود نگرانی واقعی به خاطر مادرش را 
بر زبان بیاورد» بدون این که به کليشه قدیمی آدم 
پرکار راه حل دهنده و مداخله گر بیافتد. ( کليشه 
رفتاری که با کلیشه رفتاری مادرش یکی بود) . آنیتا 
از خودش حرف زد بدون اینکه بگوید هلن باید 
چگونه فکر» احساس یا عمل کند و بدون این که راه 
حل برای مشکل او ارائه دهد. طولی نکشید که هلن 
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واقعا شروع کرد تااز توانایی خود در حل 
مشکل استفاده کرده و وضعیتش را تغییر دهد. او راه 
حلی یافت. که اگر آنیتا بود آن را انتخاب نمی کرد- 
اما برای هلن آسودگی می آورد. 

تغییراتی که آنیتا عملا به آن دست یافت فقط یک 
تغییر برنامه ریزی شده در نحوه بیان در "فرم من" 
صحبت کردن نبود. این تغییر از لایه عمیقتری می 
آمد - از شناخت فزاینده این که ما مطمننا نمی توانیم 
بدانیم چه چیز برای دیگران بهترین است» چه چیز را 
میتوانند بپذیرند با نپذیرند» چه کاری را در شرایط 
معینی باید بکنند يا نمی تواند بکنند. پی بردن به این 
ها در موارد مربوط به خود ما نیز به اندازه کافی 
دشوار است» چه رسد به دیگران. 


دشوارترین قدم 


برای آنیتاء که قبلا خود را روی مشکلات مادرش 
متمرکز کرده بود» وظیفه تقریبا ساده ای بود تا با او 
درباره ترس هاو مشکلاتش حرف بزند. قبل از 
بحران ناشی از بیماری مادر بزرگ هلن و آنیتا با 
هم رابطه ای باز و منعطف داشتند. یک روز بعد 
ازظهر که با هم در پارکی نشسته بودند» بالاخره آنیتا 
شروع به تعریف کرد که اتفاقات اخیر چه احساساتی 
را در او برانگیخته است. مادر و دختر توانستند راجع 
به عکس العمل های خود در قبال وضع بد سلامتی 
مادر بزرگ با هم حرف بزنند و با هم گریه کنند. یک 


چنین مبادله احساسی با عکس العمل خودانگیخته 
تاتی از اقسین ماوت اش آتیفا ان ماه فزضا 
صراحت پرسید که آیا او- هلن-» چنین رسیدگی که او 
با روشنی صحبت کرد. ترس هایش از بین رفت. او 
دیگر در برابر تخیلات منفی خود بی دفاع نبود. آیا 
برقراری چنین ارتباطی آسان بود؟ نه! اما آنیتا تقریپا 
در موقعیت مناسبی قرار داشت. زیرا مشکلی را که 
او دنبال درمانش بود» عکس العمل حادی بود در 
مقابل عرصه پرتنش احساسی که به خاطر بیماری 
مادر بزرگ بوجود امده بود. قبل از این بحران بین او 
و مادرش رابطه ای جا افتاده و انعطاف پذیر وجود 
داشت. رابطه ای که هردوی آن ها در آن تا حد 
بالابی خود بودنشان را می توانستند حفظ کنند. بعنی 
هردو می توانستند به یکدیگر گوش بدهند و درباره 
مشکلاتشان با یکدیگر تبادل نظر کنند و هرکدام می 
توانست روی دیدگاه خود بماند بدون اين که زیر فشار 
دیگری قرار داشته باشد و بدون این که با حدت و 
شدت در مقابل نظرات متفاوت دیگری عکس العمل 
نشان دهد. آن ها می توانستند همدیگر را نصیحت 
کنند» اما هم چنین هرکدام می توانست به توان دیگری 
در حل مسائل خود اطمینان داشته باشد. هرکدام نظر 
خود را نمایندگی می کرد و جا برای نظر متفاوت 
دیگری می گذاشت. می شود گفت که یک چنین 
رابطه ای بهترین پایه و اساس برای روند تغییر است. 
اما از زاویه دید آنیتا این تغیبرات به هیچ وجه آسان 
نبودند. 


وقتی ما در معرض فشارهای زیاد قرار داریم. 

می توانیم به دام تمرکز روی مسائل دیگری بيافتیم. 
این می تواند مثل مورد آنیتا یک روند موقتی و عکس 
العملی محدود به یک زمان معین باشد. اما هم چنین 
میتواند به یک کليشه قطبی شده پرکار و منفعل تبدیل 
شود. مثل مورد خانواده کریستن. یا این که درمیانه 
نمودار حاد تا مزمن» در عرصه ای بین تمرکز موقت 
و قطبی شدنی درازمدت و سخت جان. 

در خانواده منشاً من» بین من و خواهرم سوزان کليشه 
قطبی پرکار و منفعل که در رابطه با بیماری 
سرطان مادرم ایجاد شده بود» جا افتاده بود . تعجبی 
نیست که امروز هم بعد از حدود سی سال» 
کوچکترین ترسی کافی است که ما دوباره به نقش 
های قدیمی مان بازگرديم. ما هردو زمان زیادی 
صرف کردیم تا سهم خود را در آن کليشه بشناسیم و 
ان زا بیر, دهیی اب من فجر می کم که این کر 
برای ما یک تلاش همیشگی باقی خواهد ماند. اگر 
ترس ها باز هم شدید تر می بودند» و مدت طولانی 
تری دوام می داشتند» اگر خانواده ما باز هم پشتوانه 
کمتری برای غلبه بر ترس هایش می داشت» مطمئنا" 
این مشکل قدیمی» امروز مارا بیشتر زیر فشار می 
گذاشت. 

مسلما برای من نیز بخش های ویژه ای وجود دارد که 
در آن ها پرکار عمل می کنم» همان طور که سوزان 
هم بخش های منفعل خود را دارد. گرچه هر انسانی 
یک روش رفتاری غالب دارد نوع مقابله ما با ترس 
هایمان به عوامل مختلف دیگری بستگی پیدا می کند: 
به شرایط زندگی» موقعیت هاء و نوع رابطه و مشکل 
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مربوط به آن. برای مثال یک زن می تواند در 
محل کارش پرکار باشد» اما در زندگی مشترکش 
منفعل. یا نسبت به پدرش فاصله گیر باشد» اما در 
روابطش با مردان به دنبال نزدیکی. تجربه ای که 
خواهر من با داوید داشت کلا مخالف با ساخت 
شخصیتی او نیست» این نجربه بیشتر نشان دهنده این 
است که رابطه فاصله گیر یک زن نسبت به پدرش 
(دقیقتر بگوییم: ترس های ابراز نشده و مشکلاتی که 
با فاصله گیری با آنها مقابله می کنیم) می تواند منجر 
به بروز درگیری در دیگر روابط نزدیک بشوند. ( 
که به عکس از طریق تلاش شدید برای نزدیکی 
مقابله می شوند). 

ترس های ناخودآگاه همواره عامل کلیدی هستند برای 
این که قطع تماس در رابطه. دلیل مقاومت ها یمان را 
در مقابل تغییر و نیز حد تغییراتی که از سوی مامی 
دیدیم ترس ها می توانند به رفتارهای قطبی در رابطه 
بیانجامند» راه را بر گفتگوهای سازنده و حل مشکل 
ببندند و نزدیکی واقعی را به یک هدف غیرقابل 
دسترسی تبدیل کنند. ترس ها می توانند از هر سو به 
ما هجوم آورند. آن ها می توانند تا نسل ها منتقل 
شوند و مابا آن ها در حوادث گذرای زندگی» در 
شرایط اضطراری ومشکلات روبرو شویم. 

همان طور که مثال بعدی ترسیم می کند. یک 
موضوع معین می تواند چنان ترسی قوی ایجاد کند 
که برخورد صریح و منعطف با آن غیر ممکن شود. 
وقتی ما با "هن داغ"(تابو) روبرو هستیم احتمالا به 
سکوت پناه می بریم و تماس واقعی را قربانی می 
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کنیم» یا احساس می کنیم که در مقابل انتخاب 
غیر ممکنی قرارگرفته ایم: يا رابطه را داشته باشیم - 
یا خویشتن خود را. 


۹- "آهن دا غ"" ۳ موضوعات 
ممنو عه. 
تغییر به مثابه روند تحول 


شعر دختر 


دختر چه باید با مادرش بکند 

وقتی که او تخم چشم مادر است ؟ 

مادر را وادارد تا شرمگینانه روی برتابد 
زیرا او دیگرگونه بودنش را آشکار می کند؟ 
پا مادر را در انکار مسئله پاری کند؟ 


آیا گناه من است؟ 

مگربا تو چه کردم 

که مایه چنین رسوایی شد؟ 

چه پیش امده است؟ 

چگونه ممکن است. 

که او...او...او 

آنقدر متفاوت از من است؟ ( جو- آنه کرستان ) 


کیمبرلی سه هفته قبل از عروسی خواهر بزرگترش 
از ک‌انزاس سیتی به دالاس پرواز کرد و برای 
والدینش هم جنس گرا بودن خود را علنی نمود. 
دوستش مری که مدت سه سال بود با او زندگی می 
کرد در جریان این علنی کردن حضور داشت. پدر 
کیمبرلی طوری عکس العمل نشان داد که گویی سیلی 
خورده باشد. با سکوت اطاق را ترک کرد. مادر 
کیمبرلی پس از گریه حمله را آغاز کرد: "چرا اين را 
برای ما تعریف می کنی؟ چطور می توانی آن جا 
بنشینی و توی صورت من بگویی که لزبین (هم جنس 
گرای زن) هستی؟ چه اقدامی علیه اش می کنی؟" 

دفاع از خود کیمبرلی گوش شنوا نیافت. بعد از تحمل 
حملات ده دقیقه ای مادرش» گفت او و مری آنجا 
نیامده اند که توهینات آن ها را بشنوند» و نزد یکی از 
دوستانشان خواهند رفت. کیمبرلی یادداشتی که شماره 
تلفن آن دوست رویش نوشته شده بود را روی میز 
آشپزخانه گذاشت و زير آن برای پدرو مادرش نوشت 
که وقتی آمادگی این را پیدا کردند که متمدنانه بحث 
کنند» می توانند به او زنگ بزنند. عکس العملی دیده 
ند کیمیز لی بته انز آنن سنیتین باز کشا معنمم بدد 


این که دیگر وجود پدر و مادرش را فراموش 
کند» مگر اين که آن ها آماده باشند به تصمیم زندگی 
او احترام بگذارند و شریک زندگی او را به رسمیت 
بشناسند. او تصمیم گرفت در ازدواج خواهرش 
شرا کت نکن "بخشا به خاطر سفله مالی ۳ آن طوو. 
که او گفت به اندازه کافی برای دیدار اخیر پدر و 
مادرش پول خرج کرده بود. 

حدود شش هفته بعد موضع کیمبرلی معتدل ثر شد. 
تصمیم گرفت یک شانس دیگر به پدر و مادرش بدهد؛ 
چند کتاب در باره هم جنس گرایان مرد و زن تهیه 
کرد و به همراه نامه اشستی جویانه ای به دالاس 
فرستاد. از پدر و مادرش خواهش کرد اين آثار حاوی 
اطلاعات را بخوانند» به امید این که با پیشداوری های 
تفاهم بیشتری برخوردار باشد. 

والدین کیمبرلی بسته پستی را باز می کنند و دوباره 
می بندند. و بدون یک کلمه آن را پس می فرستند. اما 
یک ماه بعد به مناسبت تولد کیمبرلی» کارت تبریکی 
با امضا ابا عشق بابا و مامان" بدون هیچ توضیح 
دیگر و یا هدیه ای» برای او ارسال می کنند. و حال 
این کیمبرلی بود که روی پدرو مادرش خط کشید و 
خود را بدون پدر و مادر خواند. 

کیمبرلی مدت ها قبل از فزارسیدن "ساعت حقیقت" 
سال ها بود که آرزو داشت با والدینش بخصوص با 
مادرش در باره هم جنس گرا بودنش صحبت کند. 
"گرچه روان درمانگر سابقش به او توصیه کرده بود 
هیچ چیز نگوید ("پدر و مادر شما هم درباره زندگی 
جنسی شان برای شما چیزی نمی گویند» چرا شما زیر 


نان عاش: کسترزدنع ز هگیم نستتی شا 
قراردارید؟"). اما او درونا" گرايش به علنی کردن 
زندگی جنسی اش یعنی رسمیت دادن آشکار به هویت 
هم جنس گرایانه اش داشت. او می دانست که پنهان 
کردن چنان تصمیم مهمی در زندگی از فامیل و 
خانواده» نتیجه اش رابطه ای فاصله گیر» سطحی و 
متاثر از فریب با والدینش خواهد بود. علاوه براین 
تاثیر منفی روی رابطه اش با مری می گذاشت زیرا 
او می بایست زندگی در یک رابطه همسری با او را 
پنهان نگهدارد. 

رازی را که کیمبرلی از پدر و مادرش پنهان کرده 
بود محدود به "انتخاب زندگی جنسی اش" نمی شد. 
یعنی مسئله بر سر این نبود که او با چه کسی هم 
بستر یا به چه کسی علاقمند بود. بلکه به هویت هم 
جنس گرای او از جمله رابطه محوری او با 
همسرش. انتخاب یک شیوه زندگی متمایل به زنان و 
نیز جزنئیات زندگی روزمره- از مسئله گذراندن 
مرخصی با چه کسی تا نقش فعال سازمانده اش در 
جامعه هم جنس گرایان مربوط می گردید. مخفی 
نگهداشتن در دراز مدت نه تنها امکان ارتباط با 
خانواده را غیرممکن می کرد بلکه به تدریج احساس 
خودارزشگذاری کیمبرلی را نابود مسی ساخت. در 
یک روند اهسته و ارام اما دانمی» کیمبرلی انرژی و 
نشاط زندگی را از دست می داد (چیزی که هميشه در 
مورد پنهان کاری صادق است)؛ و تاثیر منفی روی 
رابطه اش با مری می گذاشت. 

تصمیم کیمبرلی در به رسمیت شناختن هویت هم 
جنس گرایانه در برابر پدر و مادرش نشانه شجاعت 
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او بود. اگر کسی این گام را برندارد» به هیچ 
وجه به این معنا نیست که او شهامت ندارد. ما نمی 
توانیم نتایج تغییرات را پیش گویی کنیم- نه برای 
خودمان» برای دیگران که ابدا". ما نمی دانیم که تا 
یک مقطع زمانی معین متحمل شود. و چه میزان از 
ترس را می تواند تحمل کند. ما نمی توانیم دید کامل 
از زندگی شخصی دیگری داشته باشیم. 

کیمبرلی در مقابل فشار شدید محیط برای علنی کردن 
لزبین بودن خود نزد پدرو مادرش ۰ سال ها مقاومت 
کرده بود. با این مقاومت ها نیز او شهامتش را نشان 
داد» زیرا تشخیص داده بود» که هنوز روحا" آمادگی 
برداشتن این قدم را ندارد. 


"علنی کردن نوع زندگی جنسی - "موضوع مربوط به 
زنان 


موقعیت کیمبرلی را دقیقتر نگاه کنیم» زیرا علنی کردن نوع 
زندگی جنسی» رسمیت دادن علنی به هویت خود؛ موضوعی 
است که به همه زنان مربوط می شود .در هر خانواده ای 
موضوعات ممنوعه ای )تابوهائی (وجود دارد که با دشواری 
بسیارمی توان در باره آن ها حرف زد .هریک از ما در یک 
رابطه ممکن است خودمان را در برابر انتخاب بین خود بودن 
و خود را تطبیق دادن ببینیم .وقتی که ما هویت خود را 
مستقل از قواعد و نقش های دیکته شده خانوادگی 
واجتماعی توصیف می کنیم» با عکس العمل های 
شدیدی- چه بیرونی و چه درونی- مواجه می شویم 
و از صدقه سر این واقعیت که ما جنس زن هستیم » 


۱۸۸ 


همه مان مقبول واقع شدن و حفظ رابطه از 
طریق سکوت. خود فداکردن و پشت به خود کردن را 
یاد گرفته ایم . 

در مثال کیمبرلی برخی از نگرش ها در مورد روند 
استقلال» که تا اینجا با آن ها آشنا شده ایم» خود را 
روشن ترآشکار می کنند. داستان او به ما نشان می 
دهد وقتی می خواهیم مسئله احساسی مهمی را با 
نزدیکانی که برای ما اهمیت دارند» طرح کنیم و 
رویش کار کنیم» باید آمادگی چه چیزهایی را داشته 
باشیم. در این جا بار دیگر به معضل دیگرگونه بودن 
برخورد می کنیم» که همواره وقتی آشکارا برجسته 
می شود تاثیر تهدید آمیزی می گذارد» زیرا بدین 
وسیله پیش شرط خاموش هم گونه گی را زیر سوال 
می برد. ما می توانیم کاملا روی این حساب کنیم که 
مسئله رابطه هم جنس گرایی در خانواد ه های ما به 
شدت تابو بوده است» زیرا پیشداوری ها علیه هم 
جنس گرایی در جامعه ما عمیقا ريشه دارند. 

به خاطر بیاوریم که موضوعات ممنوعه یا تابوها در 
متفاوت ترین اشکال ظاهر می شوند. برخی از آن ها 
برای متال مستله "زنای با محارم" به روشنی از 
میزان بالایی از تنش برخوردارند. مثال دیگر ترک 
عضویت کلیسا است که ممکن است برای افراد غیر 
کلیسایی زیاد مهم به نظر نیاید» اما برای فرد ی معین 
در خانواده ای معین می تواند فشار غیر قابل تحملی 
را باعث شود. برای آدریانه معلولیت برادرش 
موضوع احساسی قابل انفجاری بود» زیرا همه اعمال 
و احساساتی که با فرستادن برادرش به آسایشگاه 
معلولین در ارتباط بود» در سیطره تابوی شدیدی در 
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خانواده بود. برای جو-آنه نویسنده نامه به ناشر 
مجله دختر جوان» علنی کردن گرایش به ادامه اشتراک مجله 
برای همسرش مثل یک نوع علنی کردن گرایش جنسی بود .و 
طرح یک سوال مستقیم ساده ۲)عمو بیل واقعا چطور مرد؟ 9 
چرا اصلا باید به این فکر بيافتیم» موضوع ممنوعه ای را 
مطرح کنیم» که کسی نمی خواهد راجع به آن حرف بزند؟ چرا 
باید چیز هایی را تعریف کنیم یا سوالاتی را که می دانیم مثل 
بمب روانی روی سر خانواده مان منفجر خواهد شد؟ از این رو 
اغلب هم این کار را نمی کنیم .با این وجود گاهی اوقات اگر 
خودارزشگذاری ما و توانایی ماندن مان در رابطه به 
شدت آسیب می بیند. برای تاکید دوباره: اگر ما سعی 
کنیم با قطع رابطه یا فاصله گیری بر تتش هایی که از 
خانواده منشاً ما سرچشمه گرفته اند غلبه کنیم نه تنها 
اين تنش ها از بین نمی روند» بلکه تنها سرکوب شده 
و پس رانده خواهند شد. 

چگونه موضوعات سخت را مطرح کنیم که در نهایت 
سودمند باشند و پایه ای را برای نزدیکی بیشتر ایجاد 
کنند؟ چگونه از ایجاد نوعی تقابل جلوگیری کنیم که 
صرفا عکس العمل خودانگیخته و حالت دفاعی 
بیشتری را باعث می شوند؟ کیمبرلی قبل از اين که به 
دالاس پرواز کند و حقیقت را برای والدینش ابراز 
نماید» به این سوالات فکر نکرده بود. 


باز نگری به "ساعت حقیقت" 


نه ماه بعد از "ساعت حقیفت" کیمبرلی برای 
درمان نزد من آمد. از زمان دریافت کارت تبریک 
تولدش دیگر هیچ خبری از والدینش نشینده بود. و 
خشمگین بود. ترس مه در هه ود کم 
در رمتته کی " تخصص دارم- و او واقعا پر از 
خشم بود. اما انگیزه ای برای برقراری ارتباط دوباره 
با خانواده اش نداشت. او فقط می خواست روی "خشم 
خود کار کند"- حال به هر شکلی -.از نظر او بهتر 
از همه در این کار این می بود. که ابدا به اعضا 
خانواده اش که در مشکل سهیم بودند پرداخته نشود. 
کیمبرلی گفت که او هویت لزبینش را برای والدینش 
به این امید علنی کرده بود. که بتواند به جای رابطه 
کاذب و فاصله مندی که تا آن وقت با آنها داشت» یک 
"رابطه حقیقی" را بنا نهد. اما این نزدیکی حقیقی نه 
تنها بوجود نیامد» بلکه بین آن ها فاصله ای ایجاد شد 
که حال دیگر به مرحله جنگ سرد وارد شده بود. چه 
روند هایی اتفاق افتاده بود» يا چه غفلت هایی صورت 
گرفته بود؟ 


تغییر همواره یک روند است 


گرچه کیمبرلی به این مسئله به لحاظ فکری خوب آگاه بود» 
ولی با علنی کردن هم جنس گرایی خود برای والدینش طوری 
برخورد نمود» که گویی می تواند با یک ضرب مسئله را به 
سرانجام برساند» و نه به عنوان اولین گام محتاطانه در یک 
مسیر طولانی .او اولین عکس العمل بدون تأمل والدینش را به 
عنوان عکس العمل نهایی آنها نگریست و نتوانست تحولات 


بعدی دیگری رامتصور شود. کیمبرلی تشخیص 

نداد که تغییز ات همه ارهویز کی زونه گوته داز ند. آوز 
عملا نتوانست روند تغییرات خودش را نیز به طور 
واقعی مورد توجه قرار دهد. بین اولین درک 
احساسات دیگرگونه "ممنوعه" او و پذیرش مثبت 
احساسات و گرایش جنسی اش نسبت به زنان» سالهای 
زیادی قرار داشت. اگر مامی خواهیم بطور جدی 
روی خود کار کنیم. بایستی واکنش های مخالف را از قبل 
حدس بزنیم و نقشه هایی بریزیم که چگونه می خواهیم بر 
عکس العمل خودانگيخته مان در قبال اين واکنش های مخالف؛ 
غلبه کنیم .واکنش های مخالفی مانند)نه اتو جدی نمی گویی ! 
چطور می توانی با ما چنین کاری کنی!؟ (به اين معنا نیستند که 
تلاش های ما برای تغییرات بی نتيجه بوده است بلکه فقط به 
ما نشان می دهند که روند تغییر جریان عادی خود را طی می 
کند .وظیفه ما این است که در مقابل این عکس العمل های 
مخالف شدید. محکم روی خط خود بمانیم بدون این که به 
حالت دفاعی بيافتیم يا بخواهیم دیگری را قانم کنیم که چگونه 
باید فکر کند یا احساس کند» و بدون این که ارتباطمان را با او 


قطع کنیم . 


انتظار واکنش های مخالف را داشته باشیم 


مارگی زنی بیست و شش ساله برای درمان نزد من 
آمد. او می گفت که وقتی برای اولین بار برای 
مادرش از مشکلاتش حرف زد» برایش کاری شبیه 
"علنی کردن هویت جنسی" بوده است. مارگی هميشه 
در خانواده کودکی بود با صفت "خورشید کوچولو". 
تا جایی که می توانست به خاطر بیاورد هميشه "بچه 


ای راضی" بود که هیچ غصه ای برای مادرش 
فراهم نکرده بود» به عکس پدرش که با قماربازی 
بارها و بارها به معاملات بزرگ مالی نسنجیده دست 
زده بود. روشن بود که مادر در مقابل کوچکترین 
علائم ناراحتی دختر با شدت و افراط عکس العمل 
نشان می داد. او نمی توانست توانایی مارگی را در 
غلبه بر غصه هاو سرخوردگی های ناگزیری که 
زندگی با خود می آورد» به رسمیت بشناسد. 

قدیم ترین خاطره مارگی این بود که روزی گریه کنان 
و ناراحت از مهد کودک به خانه امد» زیرا هم بازیش 
او را مسخره کرده بود. او به اطاق خودش می رود و 
می خواهد که تنها باشد» اما مادرش وارد می شود و 
او را "سوال پیچ" می کند و مأیوسانه سعی می کند او 
را آرام کند. وقتی مارگی آرام نمی شود» اشک های 
مادر روان می گردد. در طول نشست های درمانی 
معلوم شد که مادرمارگی برادری داشته که در بیست 
و چند سالگی دست به خودکشی زده است. و نزد دو 
تن دیگر از اعضا خانواده او بیماری افسردگی 
تشخیص داده شده بود. ترس مادر از به ارت رسیدن 
این "زمینه افسردگی"به دخترش» مشکلی بود» که 
هرگز راجع به آن در خانواده صحبت نشده بود و 
عملکردی با تاثیر پنهانی داشت, 

مارگی وظیفه داشت که افسردگی از خود نشان ندهد 
و مادر را نا ارام نکند. ‏ 

وقتی مارکی به مشاوره امد با مردی زندگی می کرد 
که در رابطه شان نقش علنی کردن افسردگی را به 
عهده گرفته بود.مارگی وجه عکس آن را؛ او پرکار 
بود و خود را روی مشکل طرف رابطه اش متمرکز 
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میکرد. در جلسات درمانی او قبل از این که 
آمادگی این را داشته باشد» که وارد عمل بشود و به 
تدریج ضعف های خود و وجوه آسیب پذیر خود را به 
مادرش نشان دهدء بیش از دوسال روی درک جایگاه 
"افسردگی" در خانواده و چگونگی انتقال آن کار کرد. 
ابتداء یعنی حدود یک سال تمام مادر سعی می کرد 
چیزهایی را که مارگی در باره خودش می گفت زیاد 
جدی نگیرد. غالبا وقتی مارگی می خواست حتی 
قسمت کوچکی از وجه ضعیف خود را نشان دهد. او 
موضوع را عوض می کرد. صحبت در باره 
موطتورعات امعته صه اي منل هو تکنی و افسر دگی 
بسیار کند و قدم به قدم امکان پذیر گردید. حتی حالا 
بعد از چهار سال وقتی او در معرض ترس هاو 
فشارها قرار می گیرد. مادر مارگی به کليشه قدیمی 
("خواب سیری بکن عزیزم ؛ بعد همه چیز درست 
می شود") می افتد» و مارگی دراین بین یاد گرفته که 
بتواند با طنز عکس العمل نشان دهد و به این وسیبله 
او را از نگرانی بیرون بیاورد. 

تغییراتی که مارگی به آنها دست یافت ممکن است 
برای آنها که از بیرو ن نگاه می کنند» زیاد مهم به 
نظر نرسد ("مگر چه می شود اگر تو برای مادرت 
تعریف کنی که هفته بدی را پشت سر گذاشته ای؟). 
اما برای مارگی که پرکاری طبیعت دومش شده بود» 
این تغییرات اهمیت عظیمی داشت. این اولین قدم به 
او کمک کرد تا او خود را از نقش پرکار در رابطه با 
همسرش نیز رها کند. سرانجام توانایی او برای یک 
پیوند واقعی با دیگران نیز افزایش یافت. 


اگر مارگی خود را آماده طی کردن یک روند 
دراز مدت نمی کرد نمی توانست این تغییرات را 
آغاز کند و ادامه دهد . و به یک تحول عمیق هم 
دست نمی یافت اگر اصرار می ورزید که باید با 
یک ضرب همه چیز را تغییر دهد ( برای متال با 
یک دعوای شدید يا یک "بحث اساسی"با مادرش)؛» به 
جای آن که آهسته و با احتیاط پیش برود و خود را 
آماده واکنشهای مخالف کند که وجودشان چنان حتمی 
بود مثل آمین در کلیس 


مقاومت های درونی 


به عکس کیمبرلی - بخشا به خاطر نداشتن آمادگی 
پذیرش واقعی مشکلاتی که در رابطه با فرم زندگی 
هم جنس گرایش بود.- رابطه اش را قطع کرده بود. 
مقاومت او قابل فهم بود و طبیعی. او پس از این که 
کارت تبریک روز تولدش با امضا "باعشق بابا و 
مامان" را دریافت کرد تصمیم قطعی گرفت که دیگر 
اسمی از پدر و مادرش نیاورد. وقتی به مجموعه 
روشنی از علاقمندی پدر و مادر برای برقراری 
دوباره ارتباط بود. چیزی که کیمبرلی با خشم و 
فاصله گیری بیشتر در مقابلش عکس العمل نشان داد. 
این عکس العمل دفاعی او در مقابل تغبیرات بود. 

کار آگاهانه روی موضوعی که انباشته از احساس 
است ساده نیست. نه تنها می بایست موضع خاص 


۳ 


خودمان را نسبت به آن پیدا کنیم و برسر آن 
بمانیم - چیزی که در مثال کیمبرلی به معنای داشتن 
صراحت در باره جنبه خوشحال کننده و نیز دشوار 
زندگی اش به عنوان زن هم جنس گرا می توانست 
باشد-.بلکه می بایست منتظرواکنش های دیگران نیز 
باشیم» بدون این که وقتی با عقاید آن ها که مخالف 
ماست مواجه می شویم » دچاراضطراب شویم» و 
بدون این که بخواهیم بلافاصله موضوع را "حک و 
اصلاح" کنیم. در یک کلام: ما می بایست عکس 
العمل خود انگیخته مان را مهار کنیم. 

سرانجام وقتی کیمبرلی شروع کرد تا روی مشکل 
خود با مادرش کار کند» ارام ماندن در موقع بیان درد 
ها و سرخوردگی ها یی که بارها پیش آمدند» برایش 
بسیار سخت بود. وقتی انسان به پیشداوریی ها علیه 
هم جنس گرایی که مادر او درونی کرده بود دقت 
بودند. در فرهنگ ما که متمرکز روی مادر است. 
جای تعجبی هم نیست که مادر کیمبرلی شب ها نتواند 
بخوابد و خود را با این فکر عذاب دهد که ایا او در 
"بیماری" دخترش مقصر بوده است. 

ظهور ناگهانی و تکان دهنده تقارت بین ارو دختزش 
ابتدا به او این احساس را داد که گویی پیوند آن ها با 
آینده گسيخته شده است. و گویی امکان تداوم زندگی 
او در دخترش برای هميشه قطع شده است. این که 
توانسته بود به این احساس پی ببرد» آن را بیان کند 
برای او خیلی خوب و مفید بود. از طریق آزادی 
خواهی کاذب و تفاهم دروغین و سطحی (" عزیزم 
برای ما فرقی نمی کند که تو لزبین باشی» ماتو را 


همان طور که هستی دوست داریم!۲) مادر و 
ذختز این سانش را از« دست صی دادنده که ژوی 
مشکل شان کار کنند و وارد یک گفتگوی حقیقی 
بشوند. 

این گفتگو تازه زمانی امکان پذیر شد که کیمبرلی 
توانست از مادرش بخواهد که نظرش را بگوید ("تو 
با چه چیزی بیشترین مشکل را داری؟")» و توانست 
بارها و بارها به او گوش فرا دهد بدون این که به 
حالت دفاعی بیافتد يا او را مورد انتقاد قرار دهد. در 
آغاز آنها شروع به نامه نگاری کردند» کاری که به 
آن ها وقت و آزادی عمل بیشتری می داد تا خود را 
آرام کنند و در باره عکس العمل هایشان بيانديشند. 
تازه بعد ها بود که مادرش به کتابهای حاوی 
اطلاعاتی که کیمبرلی بعد از مرافعه برايش فرستاده 
بود علاقه نشان داد. 


ایجاد پایه و اساس 


کیمبرلی با علنی کردن هویت هم جنس گرایانه خود 
برای پدر و مادرش وضعیت ویژه دشواری ایجاد 
نمود» زیرا که قبلا بین آن ها پایه ای از صمیمیت و 
صسز اخت وود تداست. سل او ساعت حفرو ۷ 
کیمبرلی به ندرت در مورد مسائل شخصی اش با آن 
ها حرف می زد. چه در مورد خبرهای تازه خوب ( 
برای مثال سازماندهی شب شعر در دانشگاه ) و چه 
خبرهای بد مثل (تصادف با ماشین اگرچه او آسیب 


ندیده بود ولی شوک بزرگی به او وارد شده بود) 

-و یا اتفاقات مهم زندگی اش- برای آن ها هیچ 
صحبتی نمی کرد. فاصله آن ها هميشه بسیار زیاد 
بود. 

من در جای دیگری گفتم که انسان شنا نمی تواند یاد 
بگیرد وقتی از تخته پرش ده متری به پایین بپرد. این 
موضوع بویژه در مسورد مسانلی که انباشته از 
احساسات هستند صادق است. قبل از اينکه ما به 
مشکل بزرگی بپردازیم بایستی با مشکلات کوچک تر 
تمرین کنیم. و بعد مشکلات متوسط. ممکن است سال 
ها طول بکشد که ما فقط بتوانیم تصورش را بکنیم که 
با اين یا آن فرد معین زیر یک سقف مشترک قرار 
بگیریم و درباره هوا با هم حرف بزنیم. 


با سرعت آب شدن کوه های یخ 


هر قدر مشکل حاوی تنش شدیدتری بوده و گسست 
در رابطه بیشتر باشد» ما باید آهسته تر حرکت کنیم. 
چندین سال پیش من کار با رایانا را شروع کردم 
زنی که به خاطر مشکلات جنسی اش به من مراجعه 
کرده بود. او این مشکل را ناشی از سوّ استفاده جنسی 
که از او در سن بازده سالگی شده بودء می دانست. 
برادرش که هفت سال از او بزرگتر بود او را وادار 
به بازی جنسی کرده و در جریان آن دو بار بین آن ها 
رابطه جنسی اتفاق افتاده بود. در طول اولین سال 
درمان رایانا تلادش می کرد روی این پیش آمد کار 


کند و رابطه آن را با سایر مسائل پیش آمده در 
خانواده ببیند. همچنین مطالعه منابع نوشته شده در 
مورد زنای با محارم را در پیش گرفت. علاوه بر این 
به گروه قربانیان زنای با محارم پیوست. در سال سوم 
درمان رایانا توانست محتاطانه اولین قدم را در 
برقراری ارتباط با برادرش بردارد. به مناسبت 
کریسمس برای او کارت فرستاد و نیز برای تولد 
فرزندان او کارت تبریک ارسال کرد. یک سال بعد 
در جریان یک سفر کوتاه» جلوی خانه برادر توقف 
کرد و دوساعتی را نزد او گذراند. هرچند که این 
دیدار برای او دراغاز با سردرد شدید» و در پایان با 
دردهای انقباضی شدیدی در پشت همراه بود. احتمالا 
این علائم. اخطارهایی بودند از ذهن ناخودآگاه او 
مبنی بر این که هنوز زمان برای این دیدار زود بوده 
و او تحمل برداشتن این قدم را نداشته است. 

خلاصه کنم رایانا سال های زیادی نیاز داشت تا 
ارتباط کافی با برادرش برقرار کند» ارتباطی که طی 
آن بتواند در باره موضوع زنای با محارم صریح 
حرف بزند. ابتدا برای او در نامه کوتاهی نوشت که 
در مورد واقعه دردناک دوران کودکی فکر کرده 
است» از جمله در باره آن چه بین آن ها اتفاق افتاده 
بوده است و درخواست می کند که اگر موقعیتی دست 
دهد با او راجع به این مسئله صحبت کند. بعدها با او 
می نشیند و صریحا در باره این موضوع او را 
مخاطب قرار می دهد. می پرسد او رخ دادن چنین 
مسئله ای را در خانواده چگونه توضیح می دهد؟ به 
نظر او چرا چنین اتفاقی افتاد؟ آیا او نیز تا بحال 
راجع به این موضوع فکر کرده است؟ رایانا خود را 
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برای بدترین ها در این گفتگو آماده کرده 
شود عم یبود برادرم همه چیز را انکار کند و 
بگوید که من دیوانه ام") و به این هم فکر کرده بود 
که با چنین موقعیتی چگونه برخورد کند» که البته 
اتفاق نیافتاد. سرانجام با وضوح تمام به برادرش 
گفت» که او با این بخش از گذشته خود هنوز تعبین 
تکلیف نکرده است. او برای برادرش شرح داد که 
صال هایتت ‏ مک نام ام کفه و آبه اک 
تجربه سواستفاده جنسی هنوز هم تاثیرات منفی روی 
احساس خودارزشگذاری او و روی رابطه اش با 
مردان دارد. 

بعدها رایانا و برادرش توانستند با صراحت در باره 
خانو ادو فحمی عه شین ای شش ارم سای کدی که 
در آن» چنان اتفاقی رخ داده بود. درعین حال وقتی 
مسئله مسولیت فردی به میان کشیده شد. رایانا عقب 
نشینی نکرد. وقتی برادرش گفت: "هرچه باشد تو هم 
مانع این کار من نشدی" رایانا برای او روشن کرد 
که نظرش در اين باره چیست. او گفت "نگاه کن» من 
به همین خاطر سال ها با احساس گناه زندگی کردم و 
سالیان سال خودم را کاملا بی ارزش می دیدم» اما تو 
کسی بودی که من را به بازی جنسی کشاندی و نه 
بر عکس- من یازده ساله بودم و تو هجده سال داشتی. 
برای من این یک تفاوت بزرگ است .من اين اس "را 
دیگر نمی پذیرم گرچه هنوز هم باید با احساس کناهم مبارزه 
بهد ان تیروف بای سم وتان ۱ !من 
میدانم که آن چه بین ما اتفاق افتاد» در یک خلا جریان نیافت . 
من در اين باره خیلی فکر کردم» زمانی که اين اتفاق افتاد در 
خانواده ما چه می گذشت .در این مورد هم خیلی فکر کردم که 


۲۰ 


چگونه مردان در جامعه تربیت می شوند و چگونه به آن 

ها یاد داده می شود که وجود زنان برای آن ها است» چه 

به لحاظ جنسی و چه از هر نظر دیگر .من خیلی خوب می دانم 
که همه این چیزها نقش دارند .اما میخواهم خیلی صریح به تو 
بگویم :من مطمنن هستم» که تو برای عملی که انجام دادی 
خودت مسول بودی. اگر من اين را کتمان کنم یا سعی 
کنم خشمم را انکار کنم» برایم برقراری یک ارتباط 
عاقلانه خبلی سخت تر خواهد شد. علیرغم این که کار 
کردن روی این موضوع برایم بسیار دردناک است؛ 
ولی دردناک تر خواهد بود اگر بخواهم به خود 
بقبو لانم که اصلا برادری ندارم " 

اگر رایانا از سوی پدرش مورد سو استفاده جنسی 
قرار گرفته بود» با ترس های بزرگتری باید مقابله 
می کرد. هنوز باید با احتیاط بیشتری پیش می رفت و 
وقت خیلی بیشتری لازم می داشت که روی این 
اسیب درجلسات درمانی کار کند و بتواند شرایط 
خانوادگی که زمینه این حادثه را فراهم می کرد 
بفهمد. وقتی ما با ترس های حاصل از آسیب های 
که در آن کوههای یخ آب می شوند- بهترین راه است. 
این کار نشانه کم بود توان یا استقامت نیست. قدم های محتاطانه 
و حتی توقف کوتاه هراز چند گاهی برای حفظ سلامت روانی و 
یک پارچگی خود ضروری است . 


بازگشت به سرچشمه ها 


آیا واقعا ضروری يا اصلا کمک کننده است که حادثه ای با 
عواقب دراز مدت روحی را تا سرمنشا آن تعقیب کنیم و در آن 


جا مستقیما به مسئله بپردازیم؟ چرا نمی توانیم روی هر 
چیزی درمحیط امن و حمایت کننده ای که روان 
درمانگران یا گروههای زنان در اختیارمان می گذارند» کار 
کنیم؟ در چنین مکان هایی کار اغاز می شود و برای خیلی از 
ما هم در همان جا پایان می یابد .بهره ای که ما از آن می بریم 
می تواند بسیار قابل توجه باشد با این حال من فکر می کنم که 
ما در درازمدت دستاوردهای بیشتری خواهیم داشت اگر که 
آهسته و با برنامه دقیق رابطه را دوباره ایجاد نماییم و سرانجام 
کنیم .نسل بعدی نیز از ثمرات آن بهره مند خواهد شد. 

را در سرچشمه آن ها رویشان کار کنیم ,دوست من دوروتی 
وقتی که هشت سلله بود پدرش را از دست داد .تصویری که 
خانواده از پدر ساخته بود تصویر یک فهرمان بود .دوروتی 
پدرش را روی پرده سینمایی بزرگی می دید با رنگ های 
درخشنده و بدون کوچکترین عیب و نقصی .مردان وأقعی در 
زندگی دوروتی بطور اجتناب ناپذیری مایوس کننده بودند» زیرا 
هرگز نمی توانستند ایده ال او را که پدرش سمبل آن بود 
براورده کنند .دو سال پیش دوروتی شروع کرد تا با خواهر و 
برادرهایش رابطه برقرار کند .و از نقاط ضعف و قوت واقعی 
کرد و نیز واقعیاتی که در باره زندگی پدرش شنید 
او را واداشت تا پدرش رابه عنوان یک انسان عادی 
ببیند و نه موجود فوق العاده ای که از افسانه های 
خانوادگی و ارزوهای ناخوداگاه ذهن خود دوروتی 
سرچشمه گرفته بود. ایجاد رابطه با خانواده پدری و 
حفظ آن کار آسانی نبود» زیرا در همه سوالاتی که 
طرح می کرد خاطرات او از مرگ پدرش زنده می 


پیوند عاطفی با پدرش ایجاد کند و روند 
سوگواری را به شکل سازنده ای بگذر اند 

همان قدر که ما به مرور به مشکلات احساسی موجود 
در خانواده مان می پردازیم» به جای آن که از آن ها 
روی بگردانیم» به همان میزان در راه یک خود با 
ثبات تر و ارزیابی و شناخت بهتر از انسان های 
دیگر حرکت می کنیم. اگر ما تجربیات دردناکی 
داشته ایم» و تنش های احساسی را با فاصله گیری و 
امتناع از ارتباط پاسخ داده ایم» بخصوص آهسته جلو 
رفتن مهم است. زیرا قبل از این که بتوانیم به مسئله 
بپردازیم» می بایست ابتدا بنیانی برای گفتگوی زنده با 
اعضا خانواده فراهم کنیم. 

آن چه رایانا انجام داد برای هر زنی ممکن نیست. 
حتی با کمک متخصص هم به کارگیری شیوه ای که 
او به مشکل اش پرداخت ممکن است برای زنان 
دیگر راه عینی یا دلخواه نباشد. در نهایت هر یک از 
ما باید خودش تصمیم بگیرد و مطمتن باشد» که تنها 
خود اوست که بهتر از همه می داند حد تحملش تا 
کجاست. در هر موردی بهتر از همه این است که قبل 
از هر اقدامی خود را از عکس العمل خود انگیخته 


رها کنیم. 


دور ی از عکس العمل خودانگیخته - پیش به 
سوی تأمل 


علنی کردن هویت خود برای اعضا خانواده » 

در مقایسه با مشکلات حاصل از طرح تابوهایی مثل 
زنای با محارم » کمتر مشکل ساز است. ولی از نظر 
کیمبرلی تصمیم به صحبت کردن درباره هویت هم 
جنس گرایانه اش با خانواده به اندازه کافی دشوار 
بود. با این حال او به خود این زحمت را نداده بود که 
ارتباط نزدیکتری با والدینش ایجاد کند. او در باره 
علنی کردن هویت جنسی خود در دایره دوستانش به 
حد کافی بحث کرده بود» ولی وقتی فشار روحی اش 
افزايش یافت» خودانگیخته عمل کرد بدون این که در 
باره امکاناتش (برای مثال انتخاب زمان مناسب) تامل 
کند و نقشه بریزد که چگونه با واکنش های شدیدی که 
به ناگزیر با این علنی شدن همراه خواهند بود 
برخورد نماید. 


از جمله وظایف من این است که به کیمبرلی کمک 
کنم تا درباره مشکلش بیاندیشد» به جای این که صرفا 
در رابطه با آن عمل کند. روان درمانان سوالات خود 
را فقط به خاطر جمع -آوری اطلاعات جهت دستیابی 
به فرضیه های خود مطرح نمی کنند» بلکه هم چنین 
برای توانا کردن کسی که برای درمان مراجعه کرده. 
تا او قادر شود مشکل را در مجموعه ای از عوامل 
مرتبط با هم ببیند» تا عکس العمل خود انگیخته خود 
را کاهش دهد و سرانجام رفتار دیگری را در پیش 


گیرد. سوالات زیر از کیمبرلی وسیله ای کمکی 
برای جهت یابی بود: 

از چه موقع کیمبرلی شروع کرد تا خود را لزبین 
بداند؟ و اين واژه برای او چه مفهومی داشت- دیروز 
و امروز؟ فکر می کرد واژه لزبین برای ساير اعضا 
خانواده چه مفهومی دارد؟ خود او چه مدت زمانی 
نیاز داشت تا هویت هم جنس گرایانه خود را بپذیرد؟ 
و چه مدت زمانی احتمالا خانواده او برای این کار 
نیاز داشت؟ کدام عضو خانواده به نظر او ممکن بود 
در مقابل این خبر عکس العمل منفی نشان بدهد؟ کدام 
یک از آن ها زودتر از بقیه می توانست لزبین بودن 
او را بپذیرد؟ و چه کسی بیشترین تأخیر را در این 
کار می داشت؟ 

آیا در خانواده منشأً او یا در خانواده های وابسته به آن 
تا آن موقع "رازی" افشا شده بود؟ اگر آری چگونه با 
آن برخورد شده بود؟ ایا تا ان وقت پیش امده بود که 
عضوی از خانواده به دلیل رفتار غیر معمول از بقیه 
رانده شود؟ آیا خانواده کیمبرلی طرد شدن از سوی 
محیط را تجربه کرده بود؟ آیا فردی در خانواده بود 
که با او هیچ رابطه ای وجود نداشته باشد و تحت چه 
شرایطی این ارتباط قطع شده بود؟ 

چرا کیمبرلی آن مقطع زمانی را برای علنی کردن 
هویت جنسی اش انتخاب کرده بود؟ ار او یک سال 
بعد این مسئله را مطرح می کرد آیا عکس العمل 
های والدینش طور دیگری می بودند؟ آیا دسترسی به 
پدر و مادرش در صورت عدم حضور مری- شریک 
زندگی اش- راحت تر می شد یا مشکل تر؟ علنی 
کردن در کوتاه مدت و در درازمدت چه تاتبری روی 
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روابط او با سایر اعضا خانواده خواهد گذاشت؟ 
علنی کردن چه تاثیری روی رابطه او با مری می 
گذاشت؟ چه عواملی روی آرزو - یا عدم تمایل - 
کیمبرلی در معرفی خود به عنوان همسر نفوذ داشتند؟ 
این نوع سوالات می توانند ما را به جایی هدایت کنند 
رد بازگشتن و تفکر کردن را جانشین عمل 
خودانگيخته کنیم. برای ما اسان نخواهد بود امامی 
توانیم یاد بگيریم» چنین سوالاتی را برای خود و 
دیگران طراحی کنیم . این سوالات توانایی ما را در 
اندیشیدن و مشکل را در متن وسیعتری مورد توجه 
قرار دادن. افزايش می دهند. از این طریق میتوانیم 
آرام تر خود را به رابطه مملو از ترس نزدیک کنیم و 
زمانی که می کوشیم روی مشکلی کار کنیم» خود را 
بیشتر روی خویشتن خود متمرکز نماییم . 


انتخاب مقطع زمانی مناسب 


وقتی کیمبرلی روش تفکر درباره رفتارش را در پیش 
کرفت. بین ازدواج خواهرش که در پیش بود و نیاز 
شدید خود به این که با دوستش مری سوار هواپیما 
بشود و سراغ والدینش را بگیرد و همه چیز را برای 
آن ها تعریف کند» رابطه ای یافت. کیمبرلی موضوع 
دشوار خود را در فضای احساسی سنگینی مطرح 
نمود که ازدواج خواهرش آن را ایجاد کرده بود. و 
بدین وسیله عکس العمل های خودانگيخته -از جمله 
از جانب خودش - را باعت شده بود. رابطه بین 


ازدواج خواهر و نیاز شدید کیمبرلی به گفتن 
حقیقت به والدینش دقیقا چه بود؟ پاسخ صدقانه 
کیمبرلی اين بود: "فکر می کنم رقابت» شاید برای من 
مشکل بود ببینم که همه فقط درباره ازدواج حرف می 
زنند". در این وقت کیمبرلی چهره اش در هم شکسته 
به نظر می رسید» و صدایش طوری بود که گویا دارد 
اعتراف می کند: "همه اش در باره ازدواج» اینجا 
ازدواج» انجا ازدواج» تمام وقت ازدواج» ازدواج» 
ازدواج!" 

اساسا زیر اس کیاماه قاینن کر که مرگ از 
زک در بر اش کساتی که ها در خن کیت نت آختذانتی 
ادف اسست+مسکل اساسا کمیر نی تیوه مشک 
ناتوانی او در درک این احساسات (وترس های همراه 
با آن) بود که منجر به تصمیم ناگهانی او برای رفتن 
به دالاس به همراه مری شده بود. کیمبرلی از پدر و 
مادرش همان حد از تایبد را می طلببد که آن ها نثار 
خواهرش می کردند. و به همین جهت هم کاملا روی 
تصور معینی از عکس العمل پدر و مادرش متمرکز 
شده و خودش را فراموش کرده بود. 

وقتی ما در رابطه ای می خواهیم موضع جدیدی را 
اعلام کنیم » می بایست خود را روی آن چه درباره 
خود و برای خود می خواهیم بگوییم متمرکز کنیم. 
نباید خود را بیش از حد روی عکس العمل دیگری یا 
آن طور که دلمان می خواهد. متمرکز نماییم. در 
رسیدن به این هدف می توانیم موفقیت کمتر با 
بیشتری داشته باشیم» ولی کیمبرلی پایه های لازم 
برای دستیابی به موفقیت بیشتر را ایجاد نکرده بود. 


۳۷ 


استفاده از احساسات به عنوان مشاور 


برای کیمبرلی مواجه شدن با حس رقابت نسبت به 
خواهرش دردناک بود و از آن هم مهمتر شاید خشمی 
بود که او نسبت به محیطی که ازدواج دگرجنس 
گرایان را ارزش می گذاشت. تایید می کرد و جشن 
می گرفت. اما پیوند های زندگی هم جنس گرایان را 
البته این طبیعی بود که ازدواج خواهرش با آن چنان 
جشن بزرگی که در پیش بود در او چنین احساسی را 
برانگیزد. اما تصمیم کیمبرلی یعنی شرکت نکردن در 
جشن (که او دلایل مالی را برای صرفه جویی» 
برایش ارائه می داد)» تنها موقعیت او را در خانواده 
به عنوان تک رو تحکیم کرد و سهمی در حل مشکل 
ایفا ننمود. بعدها کیمبرلی برای والدین و خواهرش 
نامه نوشت» و معذرت خواهی کرد که در یک چنان 
امر مهمی از خانواده دور مانده است. برای خواهرش 
توضیح داد» که رنج داشتن زندگی مشترک مخفی و 
بدون جشن. احتمالا روی تفکر آگاهانه او سایه 
پذیرفته شد. یک بار دیگر به این حقیقت معروف 
برمی گردیم که یک "ببخشید" ساده می تواند در 
برطرف کردن درگیری سهم زیادی ایفا کند. و کليشه 
رابطه قدیمی را تغییر دهد. 


۳احساسات منفی" که اوائل کیمبرلی منکرشان 

می شد. بعد ها به مثابه راهنما و مشوق نقش مهمی 
در زندگی اش ایفا نمودند. او و مری مراسم ویژه 
خود را طرح ریزی کردند تا پیوند خود را در 
حضور جمع خودشان رسمیت ببخشند» تایید کنند و 
جشن بگيرند. والدین و خواهرش نیز دعوت شدند» 
گرچه در جشن شرکت نکردند. تا مدت ها هنوز هیچ 
کس از خانواده او آن حدی از پذیرش را که کیمبرلی 
آرزو می کرد از خود نشان نداد. مادر و پدرش به 
او می گویند که زندگی جنسی او را هرگز "عادی" 
تلقی نخواهند کرد. اما رابطه آن ها دوباره برقرار شد 
و حال آن ها در یک سطح منطقی با هم گفتگو می 
کنند. کیمبرلی و مری به عنوان زوج در کردهمایی 
های خانوادگی دعوت می شوند و اقوام می دانند که 
مری عشق- و شریک زندگی کیمبرلی است و نه فقط 
بهترین دوستش. در خانواده ها ی دیگر ممکن است 
حتی برای همین درجه محدود از پذیرش به یک دهه 
نیاز باشد يا شاید با صرف یک عمر هم این کار 
امکان پذیر نشود. 


صراحت يا مخفی کاری؟ 


واکنش شما در مقابل داستان کیمبرلی چگونه است؟ 
عنوان لزبین نزد پدر و مادر و اطرافیان را نشانه 
صداقت و شجاعت می بینند. دیگران ممکن است 


علنی کردن هویت جنسی او را تصمیمی ناپخته 

و خودخواهانه ببینند» که بیهوده باعث ازار خانواده 
شده است. شما چه فکر می کنید؟ 

نباید حتما هم جنس گرا بود تا درک کرد که اعتراف 
به هویت خود می تواند به قیمت سنگینی تمام شود. 
از سوی دیگر اين بها می تواند همان قدر زیاد باشد 
وقتی که ما از اشکار کردن هویت خود چشم بپوشیم 
- این یکی فقط نمود کمتری دارد به این صورت که 
طرد شدن و ایزوله شدن با سرو صدای زیاد و جنجال 
صورت نمی گیرد» اخراج فوری از محل کار اتفاق 
نمی افتد» دوستان قدیمی ما را ترک نمی کنند» خانواده 
مارا منکر نمی شود» و يا ما را به دادگاه نمی کشانند 
تا به حق حضانت مابر فرزندمان اعتراض کنند. با 
این حال عواقب آن گرچه نام بردنشان دشوار است 
به همان اندازه خطرناک می تواند باشد. اگر ما هویت 
واقعی خود را به رسمیت نشناسیم - حتی اگر این 
کاربر حسب ضرورت باشد»- می تواند موجب 
احساساتی مانند ریاکاری تقلب و تردید به خود شود 
که احساس خود ارزشگذاری مارا کاهش می دهد و 
نفرت از خود ایجاد می کند. انکار هویت خود به پایه 
های روابط و کیفیت زندگی آسیب وارد می کند. در 
یک فضای سکوت و پنهانکاری نه نزدیکی و 
صمیمیت و نه یک خود سرزنده فرصت نشو و نما 
مسئله علنی کردن هویت جنسی, به رسمیت شناختن 
آشکار خود به هیچوجه به هم جنسگرایان زن محدود 
نمی شود. گرچه هم جنس گرایان زنی که در میان ما 
هستند بیش از همه از تبعیض و توهین اجتماعی رنج 
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می برند. اما همه ما در طول تمام زندگی مان 
دانما" با مسئله علنی کردن هویت خود روبروهستیم. 
هرکدام از ما - چه آگاهانه و چه ناخودآگاه با 
احساسات و نیازهای دوگانه ای درگیر است: از 
یکسو با ارزوی رسمیت دادن به هویت خود چه در 
عرصه خصوصی و چه عمومی» از سوی دیگر با 
تعلق- یا نیازی خیلی عملی مثل تضمین مالی یافتن. 
این مبارزه را ما هرگز بطور کامل به پایان نخواهیم 
برد» ولی می توانیم سعی کنیم که درشرایط گوناگون 
در تمام طول زندگی هرچه بیشتر خودمان باشیم؛ 
روش خاص خودمان را داشته باشیم و با سرعت 
ویژه خودمان حرکت کنیم. 


یک مشکل دیگر 
نزدیکی 


وقتی ما به نزدیکی يا (کمبود نزدیکی) فکر می کنیم 
خیلی از ما ترکیبی دو نفره به ذهنمان می اید» یعنی 
تاثیر متقابل دو شریک زندگی روی هم. اما هیچ 
رابطه محوری نیست که صرفا بین دو نفر » بدون 
تاثیر و فشار مشکلاتی که رابطه طرف سوم با خود 
وارد این رابطه دو واحدی می کند» جریان یابد. 
رابطه منزه و بی خدشه بین دو انسان تصوری ایده آل 


است . 


با این وجود این تصور ایده آل یک نقش مهم 
دارد. وقتی مادر کیمبرلی با دخترش با صراحت 
درباره عشق هم جنس گرایانه صحبت می کند؛ ما 
امیدواریم که تاثیرات ناخودآگاه - برای متال مشکلات 
حل نشده زندگی زناشویی و یا مشکلات او در رابطه 
با مادر ش -روند گفتگوهای آن هارا خدشه دار 
نکند. هم چنین آرزو می کنیم که کیمبرلی و مادرش 
گفتگویشان را تا حدودی آزاد از دخالت دیگران 
بتوانند پیش ببرند (خواهر کیمبرلی» به مادرش یاد می 
دهد که چگونه با کیمبرلی رفتار کند» مری با خشم 
تمام به کیمبرلی می گوید که از سوی والدین او بطور 
کامل پذیرفته نشده و این که دیگر حاضر نیست پایش 
را به خانه آن ها بگذارد.)» و سرانجام آرزو می کنیم 
که مشکلات روابط در همان جایی بمانند که به آن 
تعلق دارند» به جای این که به نفر سوم خاتمه یابند 
(وقتی مادر کیمبرلی بترسد از اين که از سوی همسر 
و یا مادر خودش مسول هم جنس گرا شدن دخترش 
شناخته شود در بهترین حالت او این مسئله را با ان 
ها در مبان خواهد گذاشت. به جای این که با شدت 
بیشتری در مقابل کیمبرلی عکس العمل خودانگیخته 
نشان دهد.) . این ها آرزوهای زیبایی هستند» ولی 
متاسفانه با رفتار ما علی القاعده مطابقت ندارند. همان 
طور که خواهیم دید رابطه سه طرفه ترکیب سه 
گوشه ای و نه دو طرفه» اساس نیروی محرکه 
احساسی بین انسان ها » بخصوص در شرایط استرس 
می باشد. 


۰ ترکیب سه گوشه ای 


وقتی کلمه "رابطه سه گوشه ای" را می شنوید به چه 
فکر می کنید؟ اغلب ما در وحله اول به یاد همان 
"مثلث همیشگی" می افتیم» یک زوج و یک ماجرای 
مطمتنا اکثشر روابط سه گوشه ای از طریق یک 
نزد زوج های دگرجنس گرا و چه نزد زوج های هم 
جنس گرا. رابطه بین آدریانه و فرانک نمونه خوبی 
است برای این که ببینیم چگونه یک رابطه سه گوشه 
(در اين مثال رابطه خارج از ازدواج فرانک و عشق 
آدریانه به مردی دیگر) مارا از مشکلات زندگی 
میتواند آن شریک زندگی را که بیشترین ترس و 
نارضایتی را تجربه کرده آرام کند و زندگی زناشویی 
را تا زمانی که آن راز علنی نشده ثبات بخشد. 

هم چنین بعد از برملا شدن آن راز» ممکن است که 
مشکلات واقعی رابطه پنهان بمانند» انرژی احساسی 
آن چنان روی اعتماد شکسته شده متمرکز می شود 
که هردو طرف برایشان دشوار است سهم خود را در 
روند بیگانگی از یکدیگر تشخیص دهند» روندی که 
به نفع رابطه خارج از ازدواج بوده است. آن طرفی 
که رابطه خارج از ازدواج را برقرار کرده» ممکن 
است برایش سخت باشد مسولیت این کارش را بپذیرد 


("او فقط به بچه ها علاقه نشان می داد» و از 

نظر جنسی چنان غایب بود که من مجبور شدم دنبال 
زن دیگری باشم که به من این احساس را بدهد که 
مرد جذابی هستم). طرف "فریب خورده" ممکن 
است چنان روی بی وفایی متمرکز بماند که موفق 
نشود روی مشکلات خودش کار کند. یا این که بخش 
بزرگی از خشم خود را متوجه "آن دیگری" می کند؛ 
گرچه این شخص واقعا با خیانت به رابطه ارتباط 
زیادی ندارد. 

رابطه سه گوشه ای یک عکس العمل طبیعی در 
مقابل ترس ها است. اغلب ماجراجویی های عشفی 
در موقعیت های سخت يا دوره هایی روی می دهند 
که آسیب های قدیمی بار دیگر خاطره شان زنده شده 
است. او(شوهر) دست به یک ماجراجویی عشقی می 
زند» مدت کوتاهی بعد از سکته قلبی پدرش یا قبل از 
تولد سی و دوسالگی همسرش سنی که مادرش در 
آن سن خانواده را ترک گفت. زن ماجراجویی عشقی 
را مدت کوتاهی بعد از بازده ساله شدن پسرش اغاز 
می کند» سنی که در آن برادر بزرگتر او مبتلا به 
غده مغزی شده بود. وقتی ماراهی پیدا نمی کنیم که 
روی خاطرات آسیب های گذشته آگاهانه کار کنیم 
این کار را ذهن ناخودآگاه ما برای ما انجام می دهد. 
البته که رابطه خارج از ازدواج فقط یکی از اشکال 
رابطه سه گوشه است. همان طور که خواهیم دید» 
سیستم روابط انسانی امکانات بی نهایتی را برای 
ساخت رابطه سه گوشه ای در اختیار دارد و ما دائما" 
با آن روبرو هستیم. 


رابطه سه گوشه ای با مادر شوهر 


جولیه تعریف می کرد " وقتی من و روب ازدواج 
کردیم دلمان می خواست به آن سوی کره زمین 
برویم» آنقدر دور که دست شیرلی» مادر روب به ما 
نرسد". جولیه دامه داد که شیرلی غیرقابل تحمل ترین 
مادر شوهر دنیا است» زنی پر مدعا که از وقتی پسر 
یکی یکدانه اش را به زن دیگری "باخته" بدتر و بدتر 
هم شده است. شیرلی اصرار داشت که روب و جولیه 
هر سال ایام کریسمس و جشن شکرگزاری بعد از 
برداشت محصول (مهمترین جشن خانوادگی در 
امریکا - مترجم المانی) را نزد او بگذرانند. و نیز 
برای کار های آخرهفته اش مثل باغبانی و یا کار در 
خانه هم به کمک روب نیاز داشت. شیرلی از نظر 
جولیه و روب زنی بود که نمی توانست جواب "نه" 
بشنود. 

یک سال بعد از ازدواج روب و جولیه بین جولیه و 
مادر شوهر فقط انرژی های منفی متمرکز بود. این 
دو زن اصلا نمی توانستند یکدیگر را تحمل کنند. اما 
هر کدام می توانست با روب خوب کنار بیاید. روب 
تا اخرین نفس سعی می کرد بین همسر و مادرش 
پذیرش کند. جولیه در مقابل روب دائما" از شیرلی 
انتقاد می کرد ("مادرت پر مدعاترین و سلطه جوترین 
آدمی است که تا به حال دیده ام۲) و نزد دیگران هم 
داتما از شیرلی شاکی بود. شیرلی در حضور روب 
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علفا علیه عروسش انتقاد نمی کرد ولسی 
اخسابنات متقی اثن خیلی آشکاز بود, 

این شکل شاخصی از رابطه سه گوشه است. رابطه 
بین روب و مادرش- یعنی محل واقعی مشکل- از 
این جهت می تواند آرام بماند» که درگیری راهش را 
به سمت رابطه بین عروس و مادر شوهرعوض کرده 
است. روب عملا حتی بر خشم خود نسبت به مادرش 
آگاهی ندارد» زیرابه شدت درگیر این است که 
روب و مادرش به کمک رابطه سه گوشه ای می 
توانند مشکل شان» که ایجاد یک توازن منطقی بین 
مشکلات زندگی زناشویی آ نها نیز نهفته می ماند» 
زیرا جولیه نمی تواند نارضایتی خود نسبت به کمبود 
وفاداری روب و ناتوانی او در مرزکشی بین خود و 
مادرش را ابراز کند. او به جای این که قاطع و 
مصمصم با روب به گفتگو بنشیند ("روب تعمیرات 
خانه دو هفته است که نیمه کاره مانده» و من و اقعا می 
خواهم که قبل از اين که کار باغچه مادرت را شروع 
کنی آن ها را تمام کنی.۲)» گناه را به گردن مادر 
شوهر می اندازد ("اين زن اگر در هر کاری دخالت 
داده نشود» چنان تأتری راه می اندازد» که گویی همین 
الان سکته می کند") . بدینوسیله او از موضع گیری 
روشن در مورد آن چه به خواسته ها و ارزوهایش 
بر میگردد» طفره می رود. و نمی گذارد تا روب به 
تنهایی از پس مسئله وفاداری اش برآید- و بعد خود را 
در مقابل شرایط جدید قرار دهد. 


۳۹ 


نیروی موثره رابطه سه گوشه ای علاوه بر این 

از طریق فاصله گیری جولیه از خانواده منشأش دامن 
زده می شود خانواده ای که آرزو می کرد از طریق 
ازدواج از دستش "فرار کند"» خانواده ای که رابطه 
ای سطحی و صرفا از روی وظیفه را با آن حفظ 
کرده بود. از آن جا که جولیه تلاش نمی کند روی 
شسکلات خود با خانواده منشاش کار کند ( چه با 
اعضا زنده و چه درگذشتگان )۰ گرایشش به تمرکز 
منفی روی مادر روب باز هم بیشتر می شود. ترکیب 
سه گوشه ای شکل الف بین جولیه» روب و شیرلی 
این گونه به نظر می رسد: دو طرف سه گوشه تقرییا 
بدون درگیری می مانند» در حالی که حدت منفی بین 
جولیه و شیرلی متمرکز می شود. 


شکل الف 
کودکی وارد بازی می شود 


وقتی |مای کوچک بدنیا می آید» مثلث جدیدی شکل 
می گیرد. عکس العمل روب در برابر موقعیت جدید 
پدری و ترس های مرتبط با آن پناه بردن به کار 
شغلی اش است. جولیه برای جبران کمبود نزدیکی در 
زندگی زناشویی و وضعیت نا مطلوبش در رابطه با 
همسر و مادرشوهرش-» شروع به ایجاد رابطه 


"صمیمی ویژه ای" با دخترش می کند. شکل ب 
۷ مثلث بین پدر» مادر و دختر را نشان می دهد. 


.حاطا۸ 


وزابال 0 ۳ 


شعل ب 


وقتی اما بزرگتر شدء در این رابطه مثلثی نقش عضو 
فعالی را به عهده گرفت. احساس کرد که مادرش نیاز 
دارد "شماره یک" باشد» و نشان دادن احساس از 
سوی او نسبت به پدرش خوشایند مادر نیست. مثل 
خیلی از دخترها با مثل یک دستگاه گیرنده حساس. 
نسبت به فاصله در زندگی مشسترک والدینش و 
نارضایتی درونی مادر از زندگی مشترکش» عکس 
العمل نشان می داد. او بزودی خود را به عنوان متحد 
و "بهترین دوست" به مادر عرضه کرد» شاید این 
کوشش نا خودآگاه» جهت پرکردن خلاً زندگی مادر و 
منحرف کردن توجه او از مشکلات زناشویی اش 
بود. از همان اوان کودکی او شروع کرده بود تا 
انرژی احساسی بیشتری متوجه مادرش سازد تا نسبت 
به خودش. 

نقش های سنتی جنسیتی نیز در اين نمایش غم انگیز 
آشنا و رایج نقش بزرگی ایفا می کردند. جولیه طبق 
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کلیشه های سنتی زنانه برای زندگی خودش 
اهدافی نداشت. اما - دخترش برای او بیشتر به متابه 
یک "موفقیت شغلی" اهمیت داشت تا یک رابطه. روب 
بیشتر و بیشتر خود را پس می کشید و به کارش روی 
می اورد. او در خانواده موقعیت ادم منفرد را پیدا 
کرده بود. به مرور زمان موقعیت ها در این سه 
ضلعی خود را تحکیم کردند» و هر بازیگر اسباب 
باقی ماندن بازیگران دیگر روی رفتارشان را فراهم 
می ساخت. هرچه روب فاصله گیرتر عمل می کرد 
صمیمیت و رابطه احساسی بین مادر و دختر بیشتر 
می شد. و هرچه رابطه احساسی جولیه و ما بیشتر 
می شد» روب بیشتر به موضع فاصله گیر خود پناه 
می برد. 


به زودی یک ترکیب سه گوشه ای دیگر مرکب از 
جولیه» شیرلی و ما شکل گرفت. شیرلی شروع کرد 
به ایراد گرفتن در مورد توانایی مادری جولیه حتی 
در حضور اما("تو که نمی توانی توی این هوای سرد 
بچه را با این لباس کم بیرون بفرستی")» و پایین 
آوردن نفوذ او به عنوان ماذز ("ولی مابه مامی نمی 
گوییم که بستنی خریدیم» او که نباید همه چیز را 
بداند."). وقتی در گیری ها بالا می گرفت جولیه و 
شیرلی در حضور اما وارد مشاجره شدیدی در مورد 
نگهداری و تربیت بچه می شدند و سپس جولیه 
همسرش را به خاطر این که طرف او را نگرفته 


۳۹ 


سرزنش می کرد. روب هرکاری که از دستش 
بر می آمد انجام می داد تا موقعیت فاصله گیر خود را 
در این رابطه سه طرفه حفظ کند» برای او آرامش 
بزرگی بود که بتواند خود را از درگیری بیرون 
نگهدارد. ضمن این که بدین وسیله خود را از درگیر 
شدن با مشکلات احساسی واقعی اش در ارتباط با 
مادر» همسر و دخترش نیز حفظ می کرد. 
حال اگر شما با اين داستان های مثلثی تا حدودی گیج 
شده اید. کاملا قابل فهم است. زیر نظر گرفتن یک 
رابطه مثلثی» بخصوص وقتی خودمان در آن عضو 
هستیم» بسیار سخت است. تجزیه و تحلیل ساختارهای 
متلشی ساده نیست. ولی همه ما در روابط متلشی 
گوناگون و در هم طنیده سهیم هستیم» و یک یا دوتا ی 
آن ها برای زندگی احساسی ما دارای اهمیت محوری 
تند. موق ۹ که ما در یک خ 7 اشغال می 
کنیم » می تواند عکس العملی گذرا در شرایط 
استرس باشد. در رابطه مثلثی دیگری ممکن است این 
نفش ها بسیار سخت و در مقابل تغییرات مقاوم 
باشند. ترکیب های مثلثی "حلال" مشکل اند. به این 
صورت که ترس ها و تنش های غیرقابل تحمل بین 
دو فرد را کاهش می دهند. اما مشعلات جدیدی نیز 
ایجاد می کنند» به این صورت که مشکلات واقعی را 
می پوشانند و به ضرر یکی از شرکت کنندگان در 


۲۲۰ 


راه های 
دیگر 


اگر جولیه در این رابطه متلشی جا افتاده بتواند 
موضعش را تغییر دهد چه اتفاقی می افتد؟ چه می 
شود اگر او راهی پیدا کند با مادرشوهرش آرام و 
دوستانه رفتار کند و دیگر پیش روب از او شکایت 
ری وا کر 
هو اقا با پر ای پر و سا بت یداه امگاات 
نازه ای پیدا کند تا خود را از عکس العمل های 
خودانگیخته اش رها کند؟ برای مثال وقتی شیرلی 
توانایی جولیه را به عنوان مادر مورد انتقاد قرار می 
داد» او می توانست سعی کند با حاضر جوابی و طنز 
عکس العمل نشان دهد ( "واقعا فکر می کنی اما در 
اآثر تربیت من این جور سر به خود بارامده؟ - میدانی 
ما در خانواده مان آنقدر سر به راه زیاد داریم که 
وجود یک سر به خود نمی تواند ضرر داشته باشد" 
). اگر جولیه می توانست به آزمایشی شجاعانه دست 
بزند. و از شیرلی راهنمایی بخواهد و یا از تجربیات 
در مثلث را باز هم قوی تر تغییر دهد. یعنی آو می 
توانست وجه توان مند شیرلی را مخاطب قرار دهد 
چیزی که او کاملا فراموشش کرده است. 

اگر جولیه این موضع جدید را می توانست حفظ کند؛ 
ساختار روابط در خانواده تغییر می کرد. در آن 
صورت تشنجات و درگیری ها بین روب و مادرش 
به سطح می آمد ند. و نیز مشکلات زندگی زناشویی 


۳۳۱ 


خودش هم آشکارتر می شدند. ترکیب سه گوشه 
ای می توانست خود را مانند شکل ت تغییر دهد: 
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این تغییر مرحله ای بینابینی در مسیر رسیدن به یک 
رابطه متوازن می بود. اگر در شرایط استرس بین 
مادر و پسر مشاجره پیش می امد یا درکیری در 
زندگی زناشسویی: مبتوانست امکانی باشد برای 
تشخیص مشکل و کار کردن روی آن در همان جای 
اف اه تاره بو ای لب سنوت کر امیش موه ار 
این که در مرکز اشتعال برخورد های منفی مادر و 
مادر بزرگش قرار نداشته باشد. او تحت شرایط بسیار 
مطلوب تری بزرگ می شد. 

البته که جولیه برای دست یافتن به چنین تغیبراتی» می 
بایست خیلی بیشتر روی خودش متمرکزبشود. او می 
بایست نیروی اصلی اش را صرف ان کند که روی 
مشکلاتش در خانواده منشاش کار کند» به جای این که 
روی خانواده روب عکس العمل نشان دهد علاوه 
براین می بایستی شجاعت تحمل ترس هایی را که 
بالاجبار وقتی ما نقش خود را در یک متلث کلیدی 


۳۳ 


تغییر می دهیم تولید می شوند» ومشکلات واقعی 
بین شرکت کنندگان در اين مثلث به سطح می آیند را 
پیدا کند. همان طور که ما در فصل بعدی خواهیم دید. 
تغییر نقش در یک مثلث جا افتاده بسیار مشکل است. 
چرا باید جولیه مسولیت ایجاد حرکت در این متلث 
انعطاف ناپذیر را به عهده بگیرد؟ او که به تنهایی 
باعت و جود این متلث نشده است. در یک ترکیب سه 
گوشه ای هریک از افراد خود مسول رفتار شان 
ترکیب هایی که در آن ها شدیدترین درگیری ها غالب 
اصلی آن ترس های مزمن است. هرگز یک فرد 
نیست که باعث "زار" دو فرد دیگر می شود. 
خواست تغییر غالبا از سوی شخصی شروع می شود 
که بیش از همه در رنج است و بیش از همه نکران 
است. روب نیز می توانست ترکیب متلثی را تغییر 
دهد. اما احتمالا او این کار را نمی کند زیرا در 
مثلشی او را از درگیر شدن با مشکلات واقعی در 
رابطه با مادر» همسر و دخترش محافظت می کند. 


یک ترکیب سه گوشه ای چیست؟ 
باردیگر به خاطر بیاورید که یک سیستم رابطه 


چگونه از طریق ترس ها خدشه دار می شود: افراد 
شرکت کننده به دو جبهه نقسیم می شوند» یک یا دو 


طرف خود را در به شکل سرزنش کننده و دل 
نگران روی مشکل دیگری متمرکزمی کنند(و خود 
خویش را از نظر گم می کنند)» که سر انجام به 
موقعیت های افراطی قطبی شده می انجامد. 

اما باز هم یک عامل دیگر به آن اضافه می شود: 
سیستم دو نفره طبق ماهیت خود با ثبات نیست. ترس 
ها و درگیری ها فقط برای مدت تقریبا کوتاهی می 
توانند روی دو نفر محدود بمانند. خیلی زود یک فرد 
سوم به میان کشیده می شود (یا خودش خود را قاطی 
می کند). این روند خودبخودی صورت می گیرد مثل 
یک قانون طبیعی . نه آگاهانه یا عمدی. 

فرد سوم در یک مثلث می تواند به اين یا آن جبهه 
تعلق داشته باشد و بهای شرکت او در اين رابطه به 
حساب رابطه دیگرش نوشته می شود ( شما دیگر به 
دیدار دایی تان جو نمی رویده‌از وقتی که مادرتان با 
او حرف نمی زند» یا دیگر با پدرتان ارتباط ندارید» 
از وقتی که از مادرتان از او جدا شده است). نفر سوم 
می تواند نقش یک میانجی» اشتی دهنده يا یک کمک 
کننده را بازی کند (پدر و مادر شما با هم دعوامی 
کنند و شما به یکی از آن ها که رویش نفوذ بیشتری 
دارید پند واندرز می دهید). یا آن دو نفری که در ابتدا 
در درگیری شریک بودند» خود را در موضع نگران 
و یا سرزنش کننده روی نفر سوم متمرکز می کنند 
(وقتی رابطه زناشویی هرچه بیشتر فاصله دارمی 
شود» شا وین خاطره آسیب های گذشته دوباره زنده 
می شود شماو همسرتان شروع می کنید به غصه 
خوردن هرچه بیشتربرای بچه تان با به دفعات با 
پدرتان در مورد افسردگی مادرتان حرف می زنید و 


۳ 


هردوی تان مطمنن هستید که می دانید چه 
چیزبرای او از همه بهتراست). 

ترکیب سه گوشه ای در اشکال کاملا متفاوت می 
تواند ظهور کند. اما یک ویژگی ثابت دارد: 

وقتی درگیری بین دو نفر بالا می گیرد پای نفر سوم 
به میان کشیده می شود تا تتش هایی را که در ترکیب 
دونفره اولیه وجود دارد کاهش دهد. این نفر سوم می 
تواند در چارچوب خانو اده باشد (بچه» مادربزرگ» 
داماد) یا خارج از خانواده(معشوقه» دوست خانوادگی» 
دوست صمیمی)» حتی یک روان درمانگر می تواند 
سومین زاویه مثلث بشود اگر او خود را در جبهه 
بیمارش» علیه شریک زندگی یا دیگر عضو او قرار 
دهد. یک ترکیب سه گوشه هم چنین می تواند وقتی 
بوجود آید که روان درمانگر آن را در رابطه "کاملا 
ویژه ای"» در خدمت کم کردن فشار از روی روابط 
واقعی بیمار بکار بگیرد. به جای تشویق بیمار به 
درگیر شدن با ريشه های مشکل احساسی اش. 


غیبت کردن چه عملکردی دارد؟ 


غیبت کردن یک شکل رایج از ساختار مثلثی است که 
همه ما با آن آشنا هستیم. هرچه ترس های پنهانی بین 
دو نفر شدیدتر باشد» گفتگو بیشتر روی فرد سوم 
متمرکز می شود. برای مثال وقتی شما مادرتان را 
وقت ناهار ملاقات می کنید» ممکن است بخش بزرگی 
از گفتگوی تان حول پدرتان یا مشکل برادر 


۲۵ 


کوچکترتان دور بزند. شاید گفتگوی شما به هیچ 
تبادل نظر واقعی» که به نوعی تحت تاثیر تمرکز توام 
با نگرانی و سرزنش روی فرد دیگری نباشد» منجر 
نشود. 

انسان می تواند میزان گستردگی ترس را در یک 
حیطه کاری یا سیستم خانواده از روی این بسنجد که 
چقدر غیبت در آن صورت می گیرد. منظور من از 
غیبت نوعی حرف زدن در باره دیگران است که در 
آن ناتوانی و یا "بیمارگونه" بودن فرد دیگری برجسته 
می شود. ما رابطه مان را به بهای نفر سوم تحکیم 
می بخشیم» يا ترس های خود را تخفیف می دهیم به 
این شکل که دیگری را به جبهه خودمان می کشیم. 
غیبت با سو نیت رابطه ای ندارد. مقاصد آگاهانه ما 
شاید تنها بهترین ها باشند. 

یکی از دوستان من از میهمانی خانوادگی کریسمس 
باز کشنه بود. خانوادگی که تا حدود زیادی تحت تاثیر 
فشار تنش ها قرار داشت. این اولین جشن کریسمس 
بدون پدربزرگ و مادربزرگ مادری بود» که هردو 
در سال قبل در گذشته بودند. دوست من با صدای بلند 
گفت: "درست مثل باغ وحش» عمه ام من را به 
کناری کشید تا به من بگوید که مادرم چقدر به 
ظاهرش بی توجه شده. مادرم از دست برادرش 
خشمگین بود و نمی خواست که من سر میز او 
بنشینم» پدرم مرا به کناری کشید و در گوشم از 
حملات گریه مادرم گفت. تمام وقت به همین وضع 
گذشت! هیچکس در باره مرگ پدربزرگ و 
مادربزرگ و غمی که همه احساسش می کردند. 
حرف کر 


آیا وقتی درباره شخص سومی صحبت می شود» 

سل این سای که کی رخ وا کی ]وی مخ اه 
آمته استت؟ النته که نها شانده با پوت یا هسکار عم 
مشکل داشته باشیم و نزد نفر سوم راه چاره بپرسیم. 
يا بخواهیم نظراو را بدانیم تا بتوانیم موقعیت را عینی 
تر ارزیابی کنیم. از طریق چنین گفتگوهایی می 
توانیم خود را ارام تر کنیم و درباره امکانات جدید 
برخورد با مشکل بيانديشیم. اما اغلب دلایلی که در 
ذهنمان برای حرف زدن درباره نفر سوم داریم» (من 
میخواهم که دخترم حقیقت را در مورد پدرش بداند)؛» 
پوششی هستند تاماکسی رابه ضرر نفر سوم به 
جبهه خودمان بکشیم. وقتی انسانی که با او حرف 
می زنیم (برای متال دخترمان) و انسانی که درباره 
او حرف می زنیم (همسر سابق مان)» با یکدیگر 
ارتباط مهمی داشته باشند» بخصوص این مسئله 
صادق است» زیرا ما با برنامه ریزی ناخودآگاه خود 
رابطه آن ها را ویران می کنیم. 

ما گفته بودیم که رابطه های دونفره در بطن خود بی 
ثبات هستند. در مورد رابطه های مثلثی به عکس: آن 
ها در بطن خود با ثبات اند. یک سه چرخه با ثبات 
تر (گرچه عملکرد کمتری هم داشته باشد) از یک 
دوچرخه است. سه گوشه ای ها می توانند سال هاء 
دهه ها یا نسل ها بقا پیدا کنند. این ها "غلط " یا "بد" 
یا "بیمارگونه" نیستند» بلکه یک راه طبیعی غلبه بر 
ترس در روابط انسانی هستند. آن ها این وظیفه را 
دارند که روابط را تحکیم بخشند و درگیری ها ی حاد 
شده بین دو انسان را تغییر مسیر بدهند. رابطه ملثی 
به طور ساده یک واحد پایه ای از نیروی محرکه 


۳۳۷۲ 


اباتی نستا مانفت فا وان در آیتیتا امه 
چقدر منعطف باشد. 


ترکیب مثلثی با تمرکز روی بچه 


بچه ها طرف ایده آل برای یک رابطه مثلثی هستند. 
از طریق بچه ها می توان مسیر ترس ها را از هر 
مهافت محر سوب سک موی رز 
رابطه متمرکز روی بچه توجه کنیم» که یک عکس 
العمل موقت در مقابل استرس و درگیری انباشته از 
ترس بود. 


به خاطر ویلی 


بیل» مدیر سی و هفت ساله دبیرستان» وقتی همسرش 
سوئه در سمینار دکترای مشاور روانشناسی پذیرفته 
شد. دچار ترس های شدیدی گردید. او مثل بسیاری 
آن را بیان نماید. در عوض نگرانی های خود را به 
نگرانی برای پسر دوساله اش تبدیل کرد و همسرش 
را سرزنش نمود. که: "ویلی در خانه به تو احتیاج 
دارد» من نمی خواهم که او توسط افراد غریبه بزرگ 
شود!" 


وقتی بیل و سونه در باره "نیازهای ویلی" 
شروع به مشاجره کردند» کودک روز بروز بیشتر 
دچار ترس شد و وقتی مادر خانه را ترک می کرد 
شروع می کرد به گریه کردن و جیغ کشیدن. یک 
سیکل معیوب بوجود آمد : نگرانی بیل به خاطر 
پر شیر رهز چه پیسی افز اپتن مین بافت 31 همست شیر زا 
به دفعات هرچه بیشتری به باد انتقاد می گرفت ("تو 
که خودت می بینی او در مقابل رفتن تو چقدر با 
حساسیت عکس العمل نشان می دهد!)» و ویلی مشکل 
تر و مشکل تر می شد وبیشتر و شدیدتر به مادرش 
می چسبید. 

بعد از چند ماهی بیل و سونه موفق شدند خود را از 
مشاجرات غیر سازنده و سرزنش ها آزاد کنند و 
درباره مشکلشان صحبت کنند. سوئه به عنوان زن 
آمریک‌ایی ی هریت او بته جنر ازج اولین فرد در 
دک مک در یی فتاه نس شم سای 
بیشتری را باید متحمل می شد. بیش از آن چه که 
ات تا کاس ده کی 
از وهی من بت عرامع هایش طفره برود. بیل 
متوجه شد که دکترا گرفتن سونه به او احساس نا 
امنی می دهد و این که انتقاد پدرش به برنامه های 
شغلی سوئه در او احساس ناراحتی بوجود می آورد. 
بعد از چند جلسه هم فکری بیل قادر بود ترس هایش 
را در مقابل سونه بیان کند و پدرش را مستقیما در 
رابطه با موضع طرد کننده اش مورد خطاب قرار 
دهد. سوئه به ناراحتی خود در باره نقش پیشتازش در 
خانواده پی برد. او احساس ترس و گناه نمود. ترس 
زیرا امعاناتی در اختیار داشت که مردان و زنان 
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نسل های پیشین خانواده او در اختیار نداشتند. او 
توانست با مادر» خواهر و مادربزرگش در باره 
ترسش از موفقیت و شکست حرف بزند و نیز به این 
ترتیب دریافت که زنان فامیل او درباره تصمیم او 
دادند 

وقتی بیل و سونه شروع کردند تا به مشکل خودشان 
بپردازند» ویلی ارامترو راحت تر شد. دیخر نمی 
ترسید که ادامه تحصیل مادرش باعث بروز حادثه 
بدی بین پدر و مادرش بشود. در عرض چند ماه 
تمامی خانواده چنان به آرامش دست یافت که سوئه 
توانست دوره دکترای خود را با حداقل استرس 
بگذراند. گرچه خیلی غیرعادی است که زوجی به 
اين سرعت از نیروی محرکه تمرکز روی بچه بتواند 
خود را رها کند اما همین طور که این مثال نشان داد 
اساسا امکان پذیر می باشد. 


یک ترکیب سه گوشه اجتماعی 


یک ترکیب مثلثی با تمرکز روی بچه می تواند در 
سطح اجتماعی نیز ظاهر شود. آیا اولین عکس العمل 
مردان را در مقابل جنبش زنان به خاطر داریدا 
مردان طبق معمول نگفتند: "من از تغییراتی که در 
مورد زنان اتفاق می افتد» احساس خطر می کنم"؛ پا 
"من حوصله شرکت در کار خانه یا نگهداری از بچه 
را ندارم» و اگر همسرم از من چنین چیزی رابخواهد 
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خشمگین خواهم شد". در مراحل ابتدایی جنبش 
زنان» این خیلی نادر بود که مردها اصلا در مورد 
خودشان چیزی ابراز کنند. درعوض در وسایل 
چیزی که مسلما دل همه مارا به درد می آورد. در 
سال های هفتاد همواره تصویر غمگین کودک 
خردسالی را پیش روی ما می گذاشتند که با چشمانی 
اشک آلود به دیوارهای خاکستری مهد کودک خیره 
شده بود» در حالی که مادرش در حال دویدن و 
دورشدن از آنجا و رفتن به دنبال پیشرفت های شغلی 
و علاقمندی های شخصی اش بود. همین نمایش به 
تنهایی کافی بود که فمینیست های بالفوه را به دام 
ترس و احساس گناه پرتاب کند. و بعد فیلم 
"کرامرعلیه کرامر" آمد که محبوبیت زیادی پیدا کرد. 
این استراتژی های نمونه وار"همان که قبلا بودی 
باش !۰۲ واکنش های مخالف فرهنگ مردانه بود علیه 
تلاش زنان برای استقلال و تعجبی نداشت که این کار 
به شکل مقصر اعلام کردن زنان و انتقال آن از 
طریق کودکان انجام شود. 

این خیلی روشن است که بچه ها دارای نیازمندی 
هستند. ولی مادرها و پدرها نیز صاحب نیازمندی 
هستند. تمرکز روی "نیازهای کودکان" هیچ مطابقتی 
با فعالیت واقعی برای بچه ها و خانواده هاء که به 
کمک نیازمندند» نداشت. این مسئله بیشتر یک ترکیب 
مثلثشی اجتماعی را بازتاب می داد» شبیه آن چه بین 
سونه» بیل و ویلی وجود داشت. تمرکز روی 
"نیازمندی بچه ها" ("مامان در خانه بمان!۲) مارا از 
شناخت مشکل در همان جایی که به آن تعلق دارد یا 
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دقیقتر بگوییم در رابطه بین مردان و زنان 
بزرگسال باز می دارد. چقدر ساده می شد این 
نگرانی را به اين صورت بیان کرد» که بچه ها از 
سوی زنان گمراه شده از مسیر مسولیت مادری» 
آسیب می بینند!» اما چقدر سخت برای مردان و زنان 
است» مشترکا روی این کارکنند» که سیاست» عرصه 
های شغلی» مزسسات و نقش های جنسی را چنان 
تغییر دهند که یک جامعه رو به زندگی و سازنده 
ایجاد شود که واقعا به نیازهای بچه ها و خانواده ها 
رسیدگی کند! 

هميشه وقتی بزرگتر ها نکوشند مشکلات ویژه 
خودشان را بشناسند و حل کنند» تمرکز روی بچه ها 
به شکل خاصی شدید می شود یا بچه ها که در چنین 
شرایطی حساس تر و آسیب پذیر تر شده اند» خودشان 
تا مشکلات را از مسیر خود منحرف کرده و جلوی 
عملکرد آن ها را سد کنند. عملا همه بچه ها به این 
پس می رانیم» به عنوان میراث بگيرند. 

دوست خوبی تعریف می کرد که بعد از جلسه خانه 
و مدرسه» چگونه به شدت دچار عکس العمل 
خودانگیخته شده بود. به او گفته بودند که دخترش که 
کلاس دوم دبستان بود "ویژگی های لازم برای 
پیشرفت" را ندارد. او برای پی بردن به مشکل 
شروع کرد به زیرنظر گرفتن دخترش. بچه با ترس 
شدیدی نسبت به این کار عکس العمل نشان داد. چند 
هفته بعد» وقتی دوستم برای دختر هفت ساله اش 
سخنرانی مفصلی درباره "هدف داشتن" کرد» ناگهان 
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برايش روشن شد که مدتهاست احساس می کند 
خود ش در زمینه اهداف کاری اش» به بن بست 
رسیده است. چند وقت پیش به آستانه سنی قدم گذاشته 
بود که مادرش,» زنی با هوش و سرزنده- در آن سن 
تغییراتی منفی را اغاز کرده بود و هرچه بیشتر در 
بکارگیری توانمندی هایش ناتوان می شد. بعد از اين 
که دوست من به این نظرگاه دست یافت. توانست با 
واقع بینی از دختر خود به خاطر رفتارش معذرت 
خواهی کند و برايش توضیح دهد» که مسئله هدف 
داشتن مشکل خود او بوده است. وقتی او انرژی اش 
را صرف آن کرد تا با این موضوع برخورد کند» 
ترس های دخترش از بین رفت. 


ازخود بی خود شدن- خود را بازیافتن 


ترکیب های متلثی متمرکز روی بچه بستگی به این 
جهت چهرخد ترش ها رزوی ان ها موس ر عم بو ند ای 
توانند بسیار پرتنش باشند. در این جا کزارش دست 
اولی را می آورم: چند سال پیش من با خانواده ام 
روزهای شنبه برای ناهار خوردن به رستوران می 
رفتیم و غروبش در کانزاس سیتی بازی بیس بال را 
تماشا می کردیم. در رستوران نگرانی شدیدی درمن 
برای پسرم ماتیو» که بی حال و خسته به نظر می 
رسید» بوجود آمد. بعدا در موقع تماشای بازی متوجه 
شدم که او چهار بار بلند شده و به توالت می رود به 
نظرم آمد که بیمار است. کمی مانده به نهمین دور 
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بازی ناگهان دلم به من گفت که ماتیو ( که آن 
وقت تازه دهسالش شده بود) دچار بیماری قند جوانان 
است. در این لحظه این برای من یک حدس یا 
دلواپسی نبود. بلکه یقینی وحشتناک و غیرقابل تحمل 
بود. 

استو» همسرم معمولا نسبت به نگرانی همان 
قدر خونسرد بود که من در ابراز آن اغراق می کردم. 
اما آن شب چنین نبود. وقتی به خانه رسیدیم» او 
سرشار از احساسات یگانه زناشویی بود و مثل من 
می ترسید. صبح زود روز یکشنبه به دکتر کودکان 
تلفن زد و علائم بیماری (بی رمقی و دفع مکرر 
ادرار) را توضیح داد. پزشک پیشنهاد کرد که فورا 
ماتیو را بیدار کنیم و به اورژانس بیمارستان» که او 
منتظر ما بود ببریم. اکنون وقتی به عقب نگاه می کنم 
می توانم تصور کنم که اقدام فوری پزشک عکس 
کرده بود (او می توانست به ما توصیه کند که مانتیو 
را در طول آن روز زیر نظر بگیریم و بعد به او تلفن 
بزنیم.). با دل نگرانی پدر و پسر را که به سمت 
بیمارستان روان بودند نگاه کردم. من به همراه پسر 
کوچکمان در خانه ماندم » و آن چنان در تحمل ترس 
هایم ناتوان بودم که به دوستم امیلی تلفن زدم و از او 
خواهش کردم که نزد من بیاید و تا زمانی که آن ها 
باز نگشته اند پیش من بماند. من قبلا در زندگی 
بارها با بحران های بالقوه خطرناکی از دیابت جوانان 
برخورد کرده بودم» اما تا به حال هرگز چنان تجربه 
نشده بودم که جواب آزمایشات خون مانتیو عادی 
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است. کاملا" از خود بی خود بودم و نمی 
توانستم به روشنی فکر کنم. 

واضح بود که عکس العمل احساسی من بسیار فراتر 
"بیماری قند جوانان" تابید می شد. بعد ها من شدیدا" 
احساس گناه می کردم که باعث چنین وضعی برای 
ماتیو شده بودم. قابل فهم بود این که او از قرار 
گرفتن در نقطه اشتعال چنان تنش افراطی آزار دیده 
باشد. 


خویشتن خود را بازیافتن 


نیروی محرکه احساسی که تمام آن آخر هفته را تحت 
تاثیر قرار داده بود» آن قدر شدید و پرتنش بود که 
بیش از آن را در یک خانواده نمی شود تصور کرد. 
اگر تنش به اندازه کافی شدید باشد» هیچ کس از آن 
در امان نخواهد ماند که از خود بی خود نشود و به 
دام کلیشه ناخودآگاه غلبه بر ترس نیافتد- چه به شکل 
پرکاری» انفعال» فاصله گیری و یا تمرکز روی بچد. 
با اینحال من در خودانگیختگی عکس العملم در جا 
نزدم» این آن چیزی است که تعیین کننده است. من 
فکر می کنم - یا حد اقل امیدوارم - که زودتر یا 
دیرتر» اگر هم تشخیص "دیابت" تایید می شد» می 
توانستم باز هم خود را از عکس العمل خودانگيخته ام 
آزاد کنم. 

به محض این که قادر شدم تفکر آگاهانه ام را دوباره 
فعال کنم ( که برای آن نیاز به وقت و کمک دوستم 
داشتم)» برایم روشن شد. که چه وظیفه ای پیش روی 
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من قرار دارد. می بایست موضعی آگاهانه در 

مورد ترس خود از بیماری پیدا می کردم - ترس 
هایی که در خانواده ام طی نسل ها شکل گرفته بودند. 
من فکر می کردم که این مسئله برایم "حل" شده 
است. زیرا بارها به طور جدی با بستگانم در این 
باره صحبت کرده بودم» صحبت هایی در مورد 
بیماری سرطان مادرم و مرگ زودرس مادربزرگم 
در اثر بیماری سل. اما درگیر شدن با موضوعات 
پرتنشی که در تاریخ یک خانواده بارها تکرار می 
شوند» روندی است که ممکن است بیش از یک عمر 
را به خود اختصاص دهد. اگر ما موفق شویم آگاهانه 
روی این مشکلات کار کنیم- حتی اگر قسمتی از آن 
باشد- برای ما حاصل خیلی بیشتری دارد تا وقتی که 
ما اين کار را به عهده ذهن ناخودآگاه مان بسپاریم. 

بنا براین من دوباره صحبت های تلفنی طولانی با 
مادر و خواهرم را شروع کردم و سعی کردم دریابم 
چه رسومی در مورد مسائل مربوط به سلامتی و 
نگهداری از اقوام بیمار در تاریخ خانوادگی ما وجود 
داشته است. من از خودم عصبانی بودم که چرابه 
ذهنم نرسیده بود که بین غصه ام به خاطر ماتیو و 
این واقعیت که چند سال پیش اشتباها در مورد من 
تشخیص بیماری دیابت داده شده بود» رابطه برقرار 
کنم. همین دو هفته قبل از بازی بیس بال بود. که در 
من قند دیده شده بود. من به یک متخصص غدد 
مراجعه کرده بودم و فهمیده بودم که اين مربوط به 
مشکل عدم تحمل قند خون در من است. یک دلیل 
دیگر هم برای عکس العمل شدیدم(که من اصلا به آن 
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فکر نکرده بودم) وجود داشت: در همان سال 
نزد مادرم سرطان و دیابت تشخیص داده شده بود» و 
همه این ها در درون من با هم جوش خورده و یک 
واحد را ساخته بودند» زیرا من (مثل اکثر زنان) در 
حالت عادی هم به این گرایش دارم که خود را با 
مادر و بچه هایم عوضی بگیرم. و وقتی برنامه خودم 
را برای بدست آوردن اطلاعات بیشتر عملی کردم 
فهمیدم که چرا دیابت چنان موضوع پرننشی برای من 
بوده و چرا دست برقضا در اين ماه "ترس از جان به 
در نبردن" در من پیدا شده بود. در این جا اطلاع از 
جزئیات سرگذشت خانواده تنها تا جایی مهم هستند» 
که به من کمک کنند تا انرژی احساسی ام را دوباره 
چنین موضوعات پرتنشی سرو کار دارم و اگر 
کنیم» بسیار محتمل است که ما آن ها را به نسل های 
بعد ی انتقال دهیم. 


بازگشت به مثلث مشکل ساز 


اگر شکل تمرکز روی کودک را هم در نظر نگیریم. 
میا مور د مات سار کافی کته ار با اده 
منشأً یا بخش های دیگر سرچشمه می گیرند وجود 
دارد که مابه آن ها نمی پردازیم و در نتیجه می 
توانند سیب های سنگینی به ساير روابطمان وارد 
سازند. ما در این کتاب به طور دقیق بررسی کردیم 
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که چگونه ترس ها و احساسات شدید از یک 
رابطه به رابطة دیگر منتقل می شوند. با این حال 
زیر نظر گرفتن این روند در زندگی وظیفه آسانی 
نیست و کار کردن روی ان از آن هم سخت تر است. 
اگر ما بخواهیم ترکیب مثلثی را تغییر دهیمء ضروری 
است. که ما بر مشکلات خانوادگی مان آگاه شویم و 
در باره شان صحبت کنیم» مشکلاتی که در روابط 
دیگرمان منجر به درگیری خواهند شد. هم چنین می 
بایست نقش کنونی خودمان در ترکیب متلثی محوری 
خانواده مان را مورد دقت قرار داده و تغییر دهیم. 
گاهی اوقات عمر ترکیبات مثلثی فقط یک روز یا یک 
هفته با چند ماه می باشد مانند مواردی که در این 
فصل نشان دادیم. اما کليشه هر رابطه ایا 

اما اگر ما آن آرامشی را که برای بررسی سهم خود 
می تواند در فرمی سخت و تغییر ناپذیر بقا پیدا کند. 
حال به یک مثلث خانوادگی که بیش از حد سخت و 
انعطاف ناپذیر شده است و متاثر از تنش های مملو 
از ترسهای پی در پی بوده و سالهاست که در آن 
قطب های پرکار و منفعل شکل گرفته اند توجه کنیم. 
این مثال می تواند مارا به تفکر در مورد موقعیت 
خودمان در ترکیب مثلشی برانگیزد و کمک کند تا 
بتوانیم نیروی محرکه پیچیده پرکار و منفعل را بهتر 


در ک کنیم. 
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۱- شجاعثت برای تغییر- 
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لیندا زنی بیست و هفت ساله و مشاور امور مالی 

با این هدف نزد من آمد» که روی "کمبود توان 
قضاوتش" در رابطه با مردهاء کار کند. اما یکی هفته 
بعد از اولین دیدارمان بحرانی خانوادگی پیش آمد» که 
موضوع دیگری را به عنوان مشکل درجه یک در 
برنامه روز قرار داد. 

خواهر جوان تر لیندا - کلر- دچار افسردگی شدیدی 
بود» به خانه و زندگی اش نمی رسید و تقریبا غذا 
نمی خورد. پدر و مادر با ترس شدیدی عکس العمل 
نشان می دادند. آن ها کلر را نزد خود به خانه 
کوچکشان آورده؛ لباس هایش را می شستند» برایش 
غدذا می پختند و محلی برای درمان او پیدا کرده 
بودند» اما کلر درمان را بعد از سه ماه قطع می کند. 
لیندا نیز خیلی نگران خواهرش بود» زیرا کلر تقریبا 
یک سال پیش اشاره به خودکشی کرده بود. لیندا در 
عین حال از دست پدر و مادرش هم عصبانی بود. 
بخصوص از مادرش چون او را درمشکل خواهرش 
مقر مین داست: ۲ .مشک این جاست که ادزم 
هرگز به کلر اين امکان را نداد تا انسان بالغی شود!" 
در چنین موقعیت آزاردهنده ای» لیندا در دادن پند و 
اندرزهای مفید به مادردر برخورد با کلر» کوتاهی 
نمی کرد. ولی مادر به همه اين هابی توجهی می 
کرد. لیندا از روی خشم و سرخوردگی راه معمول 
فاصله گیری از والدین را درپیش گرفت. "بهترین 
کاری که من برای سلامت روح خودم می توانم بکنم 
این است که خود را از این جماعت دیوانه تا ان جا 
که میشود دور نگهدارم". این تشخیص قاطع لیندا در 
اولین جلسه درمانی بود. 


۳۶۰ 


اشتباه در کجاست؟ 


لیندا وقتی برای درمان پیش من آمد این تفکر را 
داشت» که اگر به دیگران علنا" بگوید که اشتباه می 
کنند» نشانه اتکاء به نفس و استقلال است . اما 
همانطور که دیده ایم» این یک خطا است. 

استقلال واقعی همیشه با خویشتن خود در رابطه است 
و با تمرکز روی دیگران خود را نشان نمی دهد. لیندا 
هم چنین فکر می کرد» مادرش مسول بیماری کلر 
است. این هم تصور غلطی بود. زیرا مادرها نمی 
نیستند و رفتار آنها فقط عاملی است در یک مجموعه 
پیچیده تر. علاوه براین لیندا خودش را کسی می دید 
که می داند چگونه مشکل خانوادگی را می شود حل 
کرد» و مادرش را مورد انتقاد قرار می داد که چرا 
پیشنهادات او را عملی نمی کند. لیندا تشخیص نمی 
داد که او با رفتارش در مشکل سهم ایفا می کند» 
همان مشکلی که به دنبال حلش بود. او فکر می کرد 
که برای سلامت روحش بهترین کار این است که تا 
حد ممکن از خانواده اش فاصله بگیرد اما در نهایت 
دراین کار هم موفق نبود. از راه دوری گزینی می 
توانست ترس هایش را کاهش دهد» اما فقط برای 
مدت کوتاهی. او به افراط در غذا خوردن روی 
آورد» و غالبا صبح ها ی خیلی زود با این ترس که 


مبادا خواهرش دست به خود کشی بزند از 
خواب می پرید. 


منشا ترکیب سه گوشه ای 


لیندا دارای چه موقعیتی در مثلث خانوادگی» که به 


دفعات پیش می آمد بود؟ وقتی ترسهای شدید بر 
خانواده حاکم نبود» رابطه لیندا با مادرش آرام و 
مطمتن به نظر می رسید» گرچه نزدیکی بین آن دو 
به تمرکز شدید آن ها روی کلر باز می گشت. کلر که 
دائما در نقطه اشتعال نگرانی قرار داشت. رابطه اش 


با مادر و خواهر فاصله گیرنده بود. (شکل د) 


1 .حاطاخر 
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شکل د 


کلر درموقعیت کاملا "گوشه گیر" قرار گرفت» زیرا 
لیندا و مادرش رابطه شان را به زیان او تحکیم کرده 
بودند تراچ مثال مادر با لیندا درباره "اسراری" که 


نباید به گوش کلر می رسید» زیرا ممکن بود 
"خیلی عصبانی شود" یا "با ادم های عوضی در باره 
آن ها صحبت کند" حرف می زد. لیندا در این 
"بازی رمز و راز" به زیان رابطه کلر وبه زیان 
رابطه خود به عنوان خواهر سهیم بود. کلر هم سهم 
خود را در اين کلیشه ایفا می نمود به این شکل که به 
نقش ضعیف و کسی که نمی شد رویش حساب کرد 
چسبیده بود. 

وقتی ترسها بالا گرفتند» رابطه لیندا و مادرش در 
ترکیب مثلثی بسیار مشکل شد. وقتی لیندا به مادر ش 
رهنمود می داد که با کلر چگونه رفتار کند» و مادر 
به این رهنمود ها بی توجهی می کرد جای غیبت 
های معمول را درگیری های خشنی می گرفت. برای 
مثال در دیداری لیندا متوجه شد که مادر چگونه لباس 
های کلر را می شوید» خشک می کند و تامی کند» 
در حالی که کلر روی مبل در اطاق نشیمن نشسته و 
مجله را ورق می زند. روز بعد لیندا به مادرش تلفن 
مد اتف مس کید کر مرگ 
بزرگ نمی شود تا وقتی تو دست از اين برنداری که 
با او مثل یک بچه کوچک رفتار کنی. او بیست و سه 
ساله است و معلول هم نیست! او حتما" در شرایطی 
هست که بتواند لباسهایش را خودش بشوید!" مادر 
احساس می کرد که دختر او را درک نمی کند. 
اطمینان داشت که لیندا خطری که کلر در معرضش 
بود را نمی بیند. در مرحله پرتنش بعد از شروع 
درمان» ترکیب مثلشی این گونه به نظر می 
رسید:(شکل ی) 


۴۲ .طاحاظ 


توت نی 


شکل ی 

وقتی لیندا و مادرش در باره مشکل کلر با هم بحث 
می کردند» این کار از روی نگرانی واقعی صورت 
می گرفت. هیچ کدام قصد آگاهانه نداشتند که رابطه 
شان را به زیان رابطه کلر تحکیم بخشند. همان طور 
که میدانیم کلیشه های تاثیر گرفته از گذشته» که ما 
برای غلبه بر ترس هایمان استفاده می کنیم» به ندرت 
کمک کننده اند. به یک انسان منفعل هیچ کمکی نمی 
کند اگر ما خود را روی مشکلات او متمرکز کنیم. یا 
درباره او و نه با او صحبت کنیم. و بدین ترتیب 
تلاش های ما برای برقراری صلح یا ایجاد نظم در 
روابط خانوادگی تقریبا هميشه محکوم به شکست 
ست. ما نمی توانیم مشاور درمانی برای خانواده خود 
پس چه چیز واقعا کمک می کند؟ و ما چگونه می 
توانیم از یک چنین ترکیب مثلثی بیرون آمده و به 
شکل جدیدی از ارتباط متقابل دست یابیم؟ 


از نقش واسطه دست بردارید 


اولین وظیفه لیندا این بود که در رابطه مشکل دار بین 
هریک از آن ها رابطه برقرار کند. در آغاز جلسات 
مشاوره چنین کاری برای برای لیندا غیر ممکن بود» 
زیرا مثل همه آدم های عادتا پرکار» معتقد بود که 
مادر و خواهرش بدون کمک او نمی توانند مسانلشان 
را حل کنند و اینکه راه حل های درست در اختیار 
طرز فکر پافشاری کرد گرچه می بایست دیده باشد 
که مشکلات بین کلر و مادرش حل نشده و 
پیشنهادات خوب او حداکثر گاها مورد توجه قرار 
گرفته اند. 

مداخله نکردن برای لیندا دقیقا به چه معنا بود» یا اگر 
بخواهیم عمومی تر به اين مستئله توجه کنیم» برای 
مادر و خواهرش اعلام کند: "من را با قصه هایتان 
راحت بگذارید! شما که در هر صورت پیشنهادات 
مرا قبول نت کنید.و از این که مزا قاظی مشکلات 
خودتان بکنید به من هم چیزی نمی رسد!". یک چنین 
است. یعنی همان موضع "هرچه باشد این منم که می 
دانم چه چیز برای شما خوب است" را منعکس می 
کند. موضعی فاصله گیر و سرزنش آمیز! 

ببینیم برای بیرون آمدن از یک رابطه مثلثی واقعا" 
چه باید کرد؟ در اين روند با مکانیسم های ظریف تر 
پرکاری آشنا خواهیم شد زیرا وقتی ما درک کنیم» 


۲:۵ 


که چگونه می توانیم از عمل کردن به جای 
دیگری خودداری کنیم» بخش بزرگی از مسئله را 
حل کرده ایم. وقتی مابه جای شخص دیگری 
مسولیت به عهده بگیریم» به جای این که در رابطه 
مان با او صاحب موضع مسو لانه ای باشیم» این کار 
به صرر آن شخص تمام خواهد شد. از آن جا که این 
نگرش تعبیرتیپ پرکار از زندگی را زیر سوال می 
برد» غالبا "درک نمی شود.. 

حال وقتی شما درباره تغییراتی که لیندا در خود و در 
اه رس مق افش را ار 
تلاش کنید در این زمینه به روابط شخص خودتان 
بیاندیشید. در این جا این که طرفین بازی چه کسانی 
باشند ویا نشانه های بیماری (برای مثال افسردگی 
کلر) چه باشد مهم نیست. بلکه مسئله بر سر آن است 
که کليشه های رفتاری مشخصی را که در شرایط 
استرس به دامشان می افتیم بشناسیم. 

یک ترکیب متلثی مثل آن چه در این جا توصیف شد 
می توانست بین لینداء مادر و پدرش بوجود آید؛ 
مادر» دختر و مادربزرگ می توانند طرفین بازی 
باشند» یا سه دوست. کلر می توانست به جای 
افسردگی دچار بیماری دیگری بشود» جسمی یا 
روحی. شرایط اساسی برای بالاگرفتن درگیری در 
روابط و تغییر آن فرقی نمی کند. 


دست برداشتن از تمرکز روی کلر 


وقتی لیندا حاضر شد روی این ترکیب مثلشی 
محوری کار کند» در درجه اول سعی کرد در گفتگو 
با مادرش کمتر روی کر و بیشتر روی خودش و 
طرف مقابلش متمرکز باشد. از آن جا که یک چنین 
ترکیب های مثلثی محوری زیر تنش شدیدی قرار 
دارند» تغییر مرکز توجه کار دشواری است (مادرتان 
پنج دقیقه نیست که از هواپیما پیاده شده» با این کلمات 
به سوی شما هجوم می آورد: "باید برایت تعریف کنم 
که پدرت دوباره چه کرده!") 

با اين حال لیندا توانست به خوبی از پس این وظیفه 
برآید. وقتی مادرش درباره کلر حرف می زد او از 
عکس العمل افراطی خود داری می کرد. خواهرش 
را دچار اين یا آن بیماری قلمداد نمی کرد و پیشنهاد 
نیزارائه نمی نمود. در گفتگو به این توجه داشت که 
بیشتر درباره خودش صحبت کند ( "چند روزی است 
که در محل کارم دچار مشکلی شده ام" ) و درباره 
مادر و خانواده اش اطلاعات بیشتری کسب کند ( 
مادرء خاله کارول مدت های زیادی با قرص های 
ضد افسردگی درمان نمی شد؟ آیا هرگز در اين باره 
با تو صحبت کرده بود؟ ). 

برای لیندا بیرون آمدن از ترکیب متلثی به این معنا 
نبود که اساسا از حرف زدن درباره کلر روی 
بگرداند» چیزی که طبعا یک موضع فاصله گیر می 
بود. اما او طور دیگری نسبت به سابق عکس العمل 
نشان می داد. در موقعیت های مناسب به مادرش می 
گفت که مسائل را چگونه می بیند ولی در این کار 
زیر فشار نبود و پیشنهاد و راه حل نیز نمی داد. در 


۳۰۷ 


این جا متالی از رفتار تغییریافته او که این 
تفاوت را به وضوح نشان می دهد می آوریم: 

یک روز عصر به هنگام خرید» مادر لیندا به شدت 
روی کلر و مشکل او متمرکز شده بود. می گفت که 
شرایط خانه غیرقابل تحمل شده. کلر تمام روز را در 
اطاق نشیمن لم داده و توقعات بی جایی می کند. لیندا 
به او گوش داد و به آرامی گفت : "مادر تو میدانی که 
در رسیدگی به دیگران و زیبا کردن زندگی آن ها 
استادی .هیچ تعجب نمی کنم اگر برخی از ادم ها تا 
آن جا که بتوانند از آنچه در اختیارشان گذاشته می 
شود بردارند " 

با این جمله کوتاه لیندا به طور قاطع خود را از 
کليشه قدیمی دور کرد. او با طنز و خونسردی نظرش 
را درباره آن چه طرح شده بود گفت. بدون این که 
مادرش را اموزش دهد یا پیشنهاد بدهد. بلکه به 
آرامی آن چه در بازی رابطه جریان داشت را 
منعکس کرد(مادر دهنده خوبی بود و کلر گیرنده 
خوبی). وقتی مادر به اين نکته پاسخی نداد لیندا هم 
پافشاری نکرد. او فهمید که مادرش آن قدر شدید 
زیرتنش توام با ترس قرار دارد که حتی این نکته 
محتاطانه را نیز نمی تواند جذب کند. در هر صورت 
این کلر و مادرش بودند که می بایست به تنهایی 


امتحان 


۳:۸ 


بیرون آمدن از یک رابطه مثلثی روندی است که 

ما در آن به دفعات به محک آزمایش گذاشته می 
شویم. وقتی ما آغاز به تغیبر نقش مان می کنیم» 
بازیگران دیگر سعی می کنند ما را دوباره به رابطه 
مثلثی با زگردانند. این مطابق با طبیعت بشری است و 
مقاومت طبیعی در مقابل تغییرات است. لیندا نیز در 
کوشش هایش برای بیرون آمدن از رابطه مثلثی با 
مادر و خواهرش, با عکس العمل "همان طور باش 
که بودی " روبرو شد. 

کلر خواست چند روزی نزد دوستانش به کیپ کد سفر 
کند» جایی که آن ها خانه ای تابستانی اجاره کرده 
بودند. اما در همین زمان با بد اخلاقی و انفعال رفتار 
می کرد و در مقابل والدینش دوباره این نکته را 
برزبان آورده بود که زندگی برای او مفهومی ندارد. 
مادر فکر می کرد که کلر در وضعیتی نیست که 
دست به سفر کوتاهی بزند و سعی می کرد او را قانع 
کند که بهتر است در خانه بماند. وقتی به نتیجه نرسید 
به دوستان کلر تلفن کرد تا نگرانی اش را با آن ها در 
میان بگذارد. او از دوستان کلر خواست که سعی کنند 
"فضای خالی از استرسی" برای او فراهم کنند و به 
علائم افسردگی کلر توجه داشته باشند. و اگر مسئله 
ای "جدی" توجه شان را جلب کرد به او تلفن کنند. 
در باره اين گفتگوی تلفنی» با کلر هیچ صحبتی نشد. 
و مادراز دوستان کلر خواهش کرد که آنها هم 
صدایش را درنیاورند. با این حال در آخرین روز در 
کیپ کد اين راز برملا می شود. کلر در این مورد از 
دست مادرش خیلی خشمگین و عصبانی می شود. 
مادرش این عکس العمل کلر را "اغراق آمیز " تلقی 


۲:۹ 


می کند. کلر که هنوز نزد والدینش زندگی می 
کرد از شرکت در غذا خوردن با آن ها امتناع می 
کند و به جای آن در یک همبرگر فروشی غذا می 
خورد. در چنین وضعیتی مادر به لیندا تلفن می زند و 
التماس می کند که او خواهرش را "سر عفل" بياورد. 
برای لیندا این درخواست. موقعیتی بود تا تمرین کند 
که چگونه دوباره به دام کلیشه قدیمی نیافتد. 

لیندا این مبارزه را آغاز می کند. به مادرش می گوید؛ 
که ابدا نمی داند که چگونه می تواند به کلر کمک 
کند. و ابراز اطمینان می کند که آن دو خودشان به 
چنین وقتی مادر او را زیر فشار گذاشت. باز هم 
شرایطی که مادر و کلر در آن به سر می برند را 
بفهمد. او گفت: "مادر چنین به نظر می رسد که گویی 
هردوی شمابه بن بست رسیده باشید. من هردوی 
شمارا دوست دارم و متاسفم که انقدر بین شما 
وضعیت دشوار شده است. می توانم تصور کنم که در 
شاید در چند روز آتی وضع طور دیگری به نظر 
برسد " 

وقتی از لیندا پرسیده شد که او جریان را چگونه می 
بیند» او باز هم از مسیر خود منحرف نشد. برای 
تاکید دوباره: توانایی در به زبان آوردن اعتقادات» 
تصورات و افکارمان بخشی از یک هویت روشن 
است. بیان نظرات خود هیچ ارتباطی با پرکاربودن 
ندارد- اگر ما در این کار آرام بمانیم و به تفاوت 
نظرات احترام بگذاریم (دیگران نباید مسائل را آن 
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طور ببینند که ما می بینیم) و درک کنیم که راه 

ما در حل مشکل شاید که برای نفر دیگر راه درستی 
وقتی مادر از او پرسید» لیندا جواب داد که اگر او هم 
جای کلر بود خشمگین می شد. او نیز ترجیح می داد 
که مادر مستقیما با او حرف می زد تا این که پشت 
سر او به دوستانش تلفن بزند. وقتی مادر پرسید: " تو 
ادعا می کنی که اگر تو هم از غصه دخترت از خود 
بی خود می شدی تلفن نمی زدی؟"۰ لیندا متفکرانه 
پاسخ داد:"شاید که من تلفن می زدم - اما به کلر هم 
می گفتم. این روش من است." 

که نمی فهمد که ادم با کلر نمی تواند منطقی حرف 
بزند» لیندا اجازه نداد که وارد مشاجره شود. او فقط 
گفت: "مادر من فقط به تو توضیح دادم که من با 
چنین موقعیت سختی چطور رفتار می کردم. من ادعا 
نمی کنم که راه حل درست را در اختیار دارم". مادر 
ادامه داد: "و آن وقت خواهر تو در من احساس گناه 
ایجاد می کند» چون هرشب در مک دونالد غذا می 
خورد!" و لیندا با خنده جواب می دهد: "راه حل کلر 
هم برای من راه حل درستی نیست و هیچ کس در دنیا 
نمی تواند من را وادار کند که در یی رستوران 
سرپایی غذا بخورم. وقتی غذایی که تو پخته ای روی 
میز باشد." این حرف مادر را هم به خنده انداخت و 
تنش تا حدودی کاهش یافت. 


۱۲۱ 


امتحان ادامه دارد 


البته که این آخرین امتحانی نبود» که لیندا در مقابل آن 
قرار گرفت. همان طور که می دانیم» هر تغییر 
واقعی روندی است. که هرگز بطور کامل به پایان 
نمی رسد. دو هفته بعد» درگیری بین کلر و مادرش 
به نقطه جوش خود رسید. وقتی لیندا یک روز عصر 
به خانه والدینش آمد تا بسته پستی رسیده را بگیرد» 
مادرش دست او را کشید و به داخل حمام برد. لیندا 
تعریف کرد: "مادر عصبانی به نظر می رسید» و 
صورتش کاملا سرخ بود. فکر کردم هر لحظه است 
که تون 9 ۵: صورتش را نزدیک گوش من آورد و 
با خشم کفت: می دانی حالا خواهرت بامن چه می 
کند؟ او دیگر با من حرف نمی زند! نظرت چیست؟ 
اگر تو هم بودی اين کار را می کردی؟" 

لیندا ابتدا احساس کرد که درونش دچار انقباض می 
شود. برای یک لحظه دچار وحشت شد (مثل 
کریستن» وقتی پدر الکلی اش به او تلفن زد و اصرار 
کرد که با ماشین او را به خانه برساند)» اما بعد خود 
را آرام کرد و توانست دوباره روشن فکر کند. و 
گفت: "شاید من با چنین موقعیتی این طور برخورد 
نمی کردم زیرا ساده بگویم اين روش من نیست. من 
فکر می کنم خیلی بیشتر رنج می بردم اگر قرار بود 
بین ما فاصله بیافتد. اما همانطور که گفتم» من آن 
طور هم که تو عمل کردی نمی کردم". سپس لبخندی 
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می زند و با گرمی اضافه می کند: "احتمالا من 

به شیوه خودم با مشکل برخورد می کردم» زیرا من 
نه مثل تو هستم و نه مثل کلر". 

مادرکه هیجان زده به نظر می رسید با عصبانیت 
گفت که باید بود و غذا بپزد. وقتی چند روز بعد لیندا 
به او تلفن زد. یک کلمه هم به کلر اشاره نکرد. چند 
هفته بعد در یک دیدارء لیندا متوجه شد که کلر و 
مادر خیلی با هم خوب شده اند. مدت های زیادی بود 
که آن ها را باهم این طور ندیده بود. بعدا لیندا در 
یکی از ساعات مشاوره گفت: "من با این تجربه کمی 
شرمنده شدم» زیرا دیدم آنها بدون دخالت من خیلی 
بهتر با هم کنار می آیند". برای لیندا آرام ماندن در 
رابطه با خانواده و بیرون نگهداشتن خود از رابطه 
مثلثی اولین تجربه بود . 

گفتگوهای بالا با مادرش برای لیندا نقطه چرخش 
توام با دردی بود که او تازه زمانی به ان رسید» که 
در ساعات مشاوره به طور جدی روی خودش کار 
کرده بود. بیش از همه او باید می پذیرفت که کاری 
که او روی خودش انجام می دهد» همواره باید انجام 
شود. هردفعه که در خانواده ترس های شدیدی ظاهر 
شود همه طرف های رابطه از جمله لینداء گرایش به 
ایجاد دوباره کليشه قدیم پیدا می کنند. این طبیعت 
رابطه متلثی و سیستم ارتباط انسانی به طور کلی 
است. و به این برنمی گردد که لیندا همیشه آرام و 
خوفتیر د بساند ور "فتان اکتیاه و به کف ده باس 
چیزی که به لحاظ انسانی امکان پذیر نیست. بلکه به 
این بر می گردد که او به مرور به جلو حرکت کند و 
به درجا زدن درنغلطد. 
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رابطه جدید با کلر 


وقتی لیندا دست از این برداشت که به عنوان 
کارشناس حل مشکلات مادر و خواهرش رفتار کند» 
هرچه بیشتر با نگرانی خود برای کلر و رابطه 
فاصله دارش با وی مواجه شد. پیش از این که لیندا 
برای درمان نزد من بیاید» کلر برای او از خودکشی 
حرف زده بود. اما لیندا از او سوالات صریح نکرده 
و با او درباره ترسش از اين مسئله حرف نزده بود. 
گاهی اوقات فکر خودکشی کلر بر او کاملا غلبه می 
کرد و به عنوان خواهر بزرگتر» دائما به کلر راه 
حل نشان می داد» از ورزش گرفته تا دارو و روان 
ذرمانی.: اماایکت گفتگوی واقعی‌:بین آن هاهنورت 
نمی گرفت. وقتی من از لیندا پرسیدم» مسئله 
خودکشی برای خواهرت چقدر جدی بود (ايا برنامه 
مشخصی برای آن داشت؟)» او خیلی مطمنن نبود. هم 
چنین نمی دانست که خود کلر چه نظری در مورد 
افسردگی اش دارد» چه کارهایی برای نجات از آن 
وضعیت کرده و چه چیزی به نظرش عاقلانه و چه 
چیزی بی فایده میأید. 

از اين رو این یک قدم شجاعانه برای لیندا بود وقتی 
صریحا از خواهرش درباره قصد خودکشی او سوال 
کرد و در باره احساسات خودش در این باره حرف 
زد. او موضوع را بدون پیچ و خم بیان نمود: "کلر» 
شاید که این یک عکس العمل اغراق امیز از سوی 
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من باشد» اما من می خواهم بدانم که آیا تو واقعا 
به خودکشی فکر می کنی؟ وقتی کلر به او جواب 
ناروشن و پرتی داد ("خوب هفته پیش به آن فکر می 
کردم» ولی حالا فکر می کنم حالم بهتر باشد")» و 
لیندا هتوز این احشاین را داشت که مسئله برایش 
روشن نشده است» سوالات دیگری که پاسخ های 
دقیق تری را می طلبید مطرح نمود برای مثال گفت: 
"یک خط کش را در نظر بگیر که از یک تا ده اندازه 
گیری شده باشد» حال بگیریم عدد یک اگر برای فکر 
کردن به خودکشی باشد و ده به معنای یک نقشه دقیق 
برای خودکشی» تو روی این خط کش در کجا قرار 
داری؟ اگر مثلا تو برای فردا نقشه ای داشته باشی 
ایا راجع به آن با خانواده حرف می زنی؟ " 

در تنش شدید و فوق العاده پرترسی که حول مسئله 
خودکشی وجود دارد» سوالات می توانند به راحتی 
شخصیت سرزنش کننده» روانشناسانه و پرکار به 
خود بگيرند. لیندا می توانست از این کار ممانعت 
کند» زیرا در ساعات مشاوره روی این کار می کرد 
که خود را با ترس های خودش رو به رو کند و 
درجه بالایی از تمرکز روی خودش را حفظ کند. به 
مرور زمان او به یک درک عینی تر از آن رسید که 
نمی تواند خواهرش را تغییر دهد یا اين که حتی نمی 
تواند با اطمینان بداند» چه چیزی برای کلر خوب و 
درست است. برای او روشن بود که هیچ کس در 
تیاده تسیک آستتت مسر خادفت: اوادم کلتر راو ند 
مجبور به زنده ماندن کند با بتواند مشکل او را حل 
کند. تنها چیزی که لیندا برای خواهرش می توانست 
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انجام دهد» این بود که به او علاقه اش را نشان 
دهد و با او در ارتباط بماند. 

مطرح کردن سوالات روشن که واقعبت را هدف 
قراردهند» هنری است که آدم باید ابتدا یاد بگیرد- و 
نیز نشانه شجاعت است. وقتی ما نگران فردی از 
نزدیکان هستیم» که مشکل دارد- چه مسئله خودکشی 
درمدرسه. نباید از طرح سوالات مستقیم طفره رویم. 
همه ما دلایلی داریم که این سوالات را مطرح نکنیم 
(" من که بخواهی نخواهی نمی توانم کاری انجام 
دهم اگر به اعتیاد اشاره ای بکنم او همه چیز را 
انکار می کند"» "اگر در باره آن بپرسم او را به فکر 
های احمقانه وامی دارم"). ولی اگر ما بتوانیم صریح 
و باز گفتگو کنیم» در درازمدت می توانیم با انسان 
هایی که به ما نزدیک هستند بهتر کنار بیا 
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نکاتی درباره خبردادن ازخود 


باز کردن راههای گفتگو به چیزی بیش از یک 
تکنیک خوب نیاز دارد. ما هم چنین باید درباره 
احساسات و عکس العمل های خود بیشتر حرف بزنیم 
و به دیگران تاثیر رفتارشان را روی خودمان اطلاع 
دهیم. حرف زدن در فرم- من در این جا ارجحیت پیدا 
می کند. غالبا ما فکر می کنیم که چیزی درباره 
خودمان می گوییم» اما در واقع سعی می کنیم 
کارشناس مشکلات دیگران باشیم. وقتی لیندا برای 
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خواهرش تعریف کرد که فکر از دست دادن او 
چقدر برایش ازاردهنده است. چیزی درباره خودش 
گفت: "کلر» این فکر که تو دست به خودکشی بزنی؛ 
برای من وحشتناک است. من تو را دوست دارم و ثو 
تنها خواهر من هستی. من نمی توانم تصورش را 
بکنم که چطور می بایست از دست دادن تو را تحمل 
کنم." و بعد اشک هاش جاری شد. برای کلر این 
اولین بار بود در زندگی بزرگ سالی اش که خواهر 
بزرگترش را در حال گریه می دید. کلمات لیندا شاید 
برای شما آن قدر پیش پا افتاده و ساده باشند» که شما 
بپرسید درکجای اين کلمات گام شجاعانه برای تغیبر 
وجود دارد. اما هرچه ترس ها قوی تر باشند» به 
همان نسبت برای انسانی با عادت پرکاری مزمن (یا 
فاصله گیر) سخت تر است. درد» ترس و نگرانی 
خود را بدون خشم با حالت سرزنش کننده و یا دادن 
دستور العمل برزبان آورد. گاهی اوقات پیدا کردن 
کلمات مناسب برای ساده ترین چیزها کار دشواری 
است: "من نمی دانم چگونه از دست دادن تو را به 
این شکل می توانم تحمل کنم. من تو را دوست دارم و 
دلم می خواهد تا آن جا که بشود در کنار من باشی. 
من فکر از دست دادن تو را نمی توانم تحمل کنم. من 
می دانم که نمی توانم در حل مشکل ات کمکی بکنم 
اما تو باید بدانی که چقدر برای من مهم هستی . 


مرزبندی کردن - موضع روشن گرفتن 
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و ری کلیشه رفتاری پرکار 
درگیری ها موضع روشن نگیریم. همان 9 
مثال کریستن و مشکل او با پدرش دیدیم» در صورتی 
که ما نتوانیم خود را با مرزهایمان محدود کنیم و 
نتوانیم موضع مان را در این مورد که آمادگی چه 
کاری را داریم و چه را رد می کنیم روشن بیان کنیم. 
مشکل رابطه شدیدتر و پیچیده تر می شود. 

گرفت؟ او در درجه اول برای خود روشن کرد که 
با مسئله خودکشی در برابر خانواده مثل یک امر 
سری برخورد نخواهد کرد. و رفتار خود ویرانگر 
خواهرش را نیز به هیچ وجه حمایت نمی کند. برای 
تاکید دوباره: مستقل از این که مشکل از چه نوعی 
و نه به عنوان تلاش در به عهده گرفتن مسولیت فرد 
دیگر. من گفتگوی بین دو خواهر را دوباره می آورم 
تا واضح شود موضع با مسولیت "در خدمت خود 
خویش" گرفتن یعنی چه و برای نشان دادن این که 
انجام این کار چقدر دشوار است. چنین فرم هایی از 
تاثیر متقابل برای هردوطرف آزمايش سختی است. 
لیندا از کلرخواهش کرد که اگر روزی فکر خودکشی 
داشت صریحا با او صحبت کند و درضمن خواست و 
آرزوی خود برای رابطه ای تنگ تر با او را ابراز 
کرد. گفت که آرزو دارد آنقدر آزادی و صراحت در 
رابطه شان وجود داشته باشد که بتوانند متقابلا در 
شرایط مایوس کننده و دشوار هر وقت که بخواهند به 
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یکدیگر تلفن بزنند. کلر اين پیشنهاد نزدیکی را 
بلافاصله رد کرد و پرسید: "چرا باید وقتی فکر 
خودکشی دارم به تو بگویم؟ تو که نمی توانی وقتی 
من افسرده ام کمکم کنی!" 

لیندا گفت: "من می دانم که مشکلات خودم را هم نمی 
توانم حل کنم چه رسد به مشکلات تو. اما برای اين 
که بتوانم ترا در آغوش بگیرم» برای این که به نو 
بگویم که دوستت دارم دلم می خواهد که خبر داشته 
کلر گفت: "اما پس باید قول بدهی که درباره آن ابدا 
به پدر و مادر چیزی نگویی. آن ها فقط عصبانی می 
شوند و مرا به کلینیک می فرستند یا کاری شبیه این 
قی. کل : 

لیندا پاسخ داد: "این را نمی توانم قول بدهم اگر من 
ببینم که زندگی تو در خطر است. نمی توانم آن را 
مخفی نگهدارم. اگر قرار باشد چنین رازی را مخفی 
کنم ترس هایم کاملا از کنترلم بیرون می روند. نه» 
من توانش راندارم. آری به پدر و مادر تلفن میزنم. 
دانستن چنین چیزی را نمی توانم از خانواده پنهان 
کنم." ۱ ۲ 

کلر با صدای شکوه آمیزی پرسید: "و اگر پدر و مادر 
خانه نبودند تو مرا به کلینیک می فرستی؟" 

"کلر! اگر قرار باشد من نگران خود کشی تو باشم 
و هرجایی که در آن لحظه به ذهنم برسد. اگر تو در 
خطر حاد قرار می گرفتی من نمی دانستم که دیگر 
چه می کردم. من می دانم که بعدا تو از من خشمکین 
می شدی» ولی من می بایست آن را تحمل می کردم . 
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به هرحال من نمی توانستم با این فکر زندگی 
کنم که به تو در خودکشی کمک کرده ام. این برای 
من غبر قابل تحمل می بود." 

"اما اگر من واقعا بخواهم خودم را بکشم. تو که نمی 
توانی جلوی من را بگیری؟ " 

"میدانم کلر. البته که نمی توانستم جلوی ترا بگیرم. 
اما همان طور که گفتم اگر می دانستم» نمی توانستم 
همین طور بنشینم و بگذارم اين اتفاق بیافتد. من واقعا 
به هفرکس که می دانستم به تو علاقه مند است تلفن 
می زدم." 

کلر با شدت گفت: "خوب پس فراموش کن! من اصلا 
برایت هیچ نخواهم گفت". و بعد با خشم اطاق را 
در کت« کر 

لیندا چند لحظه ای آن جا ماند و انديشید. قبل از این 
که برود به خواهرش گفت: "امیدوارم دوباره با 
خودت فکر کنی. که ایا نمی خواهی از آن برایم 
هیچ تعریف کنی» زیرا که من واقعا ترا دوست دارم. 
من خواهر تو هستم و این فکر که ما نتوانیم راجع به 
چیزهایی به این مهمی با هم صحبت کنیم» خیلی مرا 
آزرده می کند.من در باره مادر و خاله سونه (خاله 
ای که مادر با او دیگر ارتباطی ندارد) فکر کردم و 
به هیچوجه نمی خواهم که رابطه بین من و تو نیز به 
انجا ختم شود!" 

این گفتگو واضح می کند که در رابطه یک خود 
روشن داشتن یعنی چه. جمع بندی کنیم: 

۱- لیندا روی موضع عدم عکس العمل باقی ماند» او 
ابدا احساساتش را زیر فشار قرار نداد» لیندا وقتی 
گفت که می ترسد خواهرش را از دست بدهد» و 
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برایش وحشتناک است که بین آن دو همان 
فاصله ای بیافتد که بین مادر و خاله سونه افتاده بود» 
گریه کرد. اما با این همه رفتار او فکر شده بود» و 
روی موضع جدیدش ماند» به جای این که به کليشه 
غلبه برترس قدیمی بیافتد. 

۲- لیندا پایه ای روشن برای رفتار خود ارانه داد 
("نه» من موضوع خودکشی را پنهان نگه نمی دارم" 
- من اگر لازم شود به پلیس» دکتر یا آتش نشانی تلفن 
خواهم زد) و وقتی هم با عکس العمل مخالف شدید 
روبرو شد. این موضع را حفظ کرد. لیندا در مقابل 
وسوسه انحراف از موضعش مقاومت کرد- اگر او به 
کليشه قدیمی خود می افتاد» ممکن بود که بعد ها 
"رفتار تهدید آمیز" خواهرش را مقصر بداند. 

۳- لیندا در ارتباط با خودش و روی بکارگیری فرم- 
من باقی ماند. در مورد خودش حرف زد و از 
سرزنش کردن و مقصر دانستن خودداری کرد. او 
انرژی اش را صرف این کرد که در رابطه» موضعی 
مسولانه بگیرد- و نه مسولیت خواهرش را و یا ادعا 
کند که میتواند مشکل کلر را حل کند. او به کليشه 
قدیمی پرکاری در نغلطید. لیندا در تمام طول گفتگو 
این واقعیت را جلوی چشمانش داشت که فقط یک 
کارشناس برای مشکل کلر وجود دارد: خود کلر. 

اين یک وجه مهم از رفتار جدید بود که لیندا رویش 
کار می کرد: او در ارتباط با خودش ماند و سعی کرد 
توانایی خواهرش را مورد خطاب قرار دهد نکته 
تعیین کننده ای که وقتی ما با آدم های آشکارا منفعل 
مواجه هستیم» به سرعت فراموشمان می شود. 


ضعف های خود را نشان دهیم 


چه قدم های دیگری را لیندا باید برمی داشت تا رابطه 
جدیدی با کلر ایجاد کند؟ او کم کم شروع کرد ببه اين 
که با کلر و والاینش در باره مشکلات حرف بزند. و 
از آن جا که تغیبر کلیشه رفتار پرکاربودن بسیار 
سخت است. او با گام های کوچک آغاز کرد. آشکار 
کردن ضعف های خود کار اسانی نیست» زیرا با این 
کار خود اعضاء منفعل خانواده را به عنوان کسانی 
که آن ها نیز می توانند به ما ما چیزی بدهند» تایید 
بنابراین لیندا از اين جا شروع نکرد که از مشکلاتی 
حرف بزند که منجر به مراجعه او به روان درمان 
شده بود یعنی از مشکلاتش در رابطه با مردها و از 
تردیدش در این که نتواند رابطه عشقی رضایت 
بخشی را بنا نهد. یک روز غروب وقتی کلر در حال 
و هوای افسرده اش به او تلفن زد لیندا گفت که در 
آن لحظه نمی تواند خوب به حرف های او گوش دهد 
و کمکی برای او بافد و سپس شروع کرد به گلایه 
نزد خواهرش که: " امروز همه کارهایم خراب از 
اب در آمد» همین الان می خواستم به تو تلفن بزنم. 
سر کارم یک قرار مهم را به هم زدم. احساس می 
کنم انرژی ام تمام شده و تازه شامم هم سوخت!" 


برای لیندا این نوع صراحت و علنیت یک گام 
بزرگ در راستای تغیبر بود. بدین وسیله او به نقش 
ها ی قطبی شده در خانواده پشت کرد نقش هایی که 
تمرکز زیادی روی ناتوانی یک عضو خانواده و 
تمرکز خیلی کم روی ناتوانی عضو دیگر داشت. بعد 
ها لیندا توانست با کلر در مورد مشکلش با مردان نیز 
خرف و دق آشکان افر اد که که انم بختي توت که 
او در آن نقش منفعل را داشته است. هم چنین در 
عرصه هایی که خواهرش در آن ها تجربه داشت 
راه حل و کمک طلبید, 


لیندا و مردان 


وقتی لیندا برای درمان نزد من آمد» اساسامی 
خواست درباره مشکلات دائمی اش با مردان صحبت 
کند. او غالبا با علاقه تمام و به سرعت وارد رابطه با 
مردان می شد و به همان نسبت هم سریع توانایی 
ارزیابی واقعی طرف مقابل را از دست می داد. در 
روابط عشقی اش همان طور که خودش توصیف می 
کرد مثل "برگی بود که به دست باد این طرف و آن 
طرف برده می شد". این مسئله درست در تقابل با 
توانایی و تسلط او در زندگی شغلی اش بود. 

بسیاری از دختران که در جایگاه بچه اول هستند آن 
ها که کلیشه رفتاری پرکار را بوجود می آورند. 
همان تجاربی را می کنند که لیندا کرد. شاید که پیوند 
این دو مسئله آشکار نباشد» اما پرداختن لیندا به 


مشکلات در خانواده خودش. نهایتا" خود را در 
مشکل او با مردان به عنوان کمک کننده نشان داد. 
لیندا روی این کار می کرد که حالت پرکاری خود را 
ازبین ببرد و در رابطه با خواهر و والدینش یک خود 
کامل تر و متوازن تری راوارد کند. خودی که هم 
قوت هاو هم ضعف های او را در برداشته باشد. 
اوه یر ای رن کنیا یف ها و فقوت ناش 
سایر اعضا خانواده را واقعی تر و عینی تر بسنجد, 
این منجر به آن شد که او آغاز کرد» تا مردانی که با 
او برخورد می کردند را عینی تر ارزیابی کند. گرچه 
هنوز به اسانی دچار هجوم شدید احساسات می شد. 
اما بعد می توانست یک قدم عقب بنشیند و ضعف ها 
و قوت های طرف بالقوه را واقعی تر مورد توجه 
قرار دهد. 

لیندا در طول درمان نیروی زیادی صرف این نمود 
که سهم خود را در کلیشه رفتاری عادت شده. ترکیب 
مثلثی و قطبی شده در خانواده اش مورد توجه قرار 
داده و تغییر دهد. علاوه بر تغییراتی که او در رابطه 
با کلر و مادرش به آن ها دست یافت. با پدرش نیز 
که بیش از حد فاصله گیر و در صحنه های خانوادگی 
مثل شبهی ناپیدا بود» رابطه تنگ تری ایجاد کرد. 
وقتی لیندا در مورد خانواده پدری اش بیشتر اطلاع 
کسب کرد» و شخصیت و ویژگی های خود را نیز 
بیشتر به او نشان داد» در رابطه با مردانی که آشنا 
می شد نیز پایه ای با ثبات تر یافت. هرچه ما بهتر 
قادر شویم در عرصه حساس روابط خانوادگی ارتباط 
هارا حفظ کنیم و یک خود روشن و کامل در این 
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ارتباطات ارائه کنیم» در ساير روابطمان نیز 
مطمئن تر رفتار خواهیم کرد. 

در آن زمانی که لیندا درمان را به پایان برد رابطه 
دائمی با مردی نداشت و نیاز زیادی هم به آن نمی 
دید. اما خیلی خوب قادر شد. از ایجاد روابطی که 
فقط انرژی او را می بلعیدند یا باعث درد و رنج می 
شدند» ممانعت کند 


پایانه: 
مشکل تمرکز روی دیگری 


وقتی کسی منفعل می شود- چه یک کودک نا 
متعادل» چه یک همسر افسرده» یا خواهری که علایم 
بیماری روان تنی در او ایجاد شده خیلی راحت 
پیش می آید که نزدیکان روی اين فرد متمرکز شوند. 
تمرکز روی دیگران می تواند به مرور زمان هرچه 
شدیدتر شود و خود را به شکل سرزنش» نگرانی 
های فز اینده» موضع کمک کننده و یا حفاظت کننده 
نشان دهد. با دراین که شخص زمام امور را به دست 
می گیرد» مشکلات را از انظار می پوشاند» یا نسبت 
به دیگران توجه اغراق آمیز انباشته از ترس مبذول 
می دارد. به همان نسبتی که تمرکز روی دیگران 
رشد می کند» به همان نسبت تمرکز روی خود کاهش 
می یابد. اترژی کمتری صرف توضیح و کار روی 

شکلات خود و تعیین اهداف زندگی خود می شود. 
وقتی این نیروی محرکه قدم به میدان می گذارد» فرد 


منفعل هرچه بیشتر به موضع ضعف خود می 
چسبد. ما نمی توانیم برای خود تصمیم بگیریم از 
عکس العمل خود انگيخته و تمرکز روی شخص 
دیگر صرف نظر کنیم. این کاری نیست که بتوانیم به 
سادگی "بکنیم "۰ و چنین رفتاری را نیز نمی شود 
تقلید کرد. اگر ما علیرغم این چنین کوششی کنیم 
حداکثر به نتیجه ای کوناه مدت دست خواهیم یافت. یا 
این که رفتارما از تمرکز به فاصله گیری خودانگیخته 
تبدیل می شود. و این فقط آن روی دیگر سکه است. 
ماتنها وقتی می توانیم خودمان را از تمرکز روی 
دیگری رها کنیم که شهامت آن را داشته باشیم روی 
مشکل رابطه خود و مشکلات دیگری که نمی خواهیم 
به وجودشان اقرار کنیم» کار کنیم. همه ما آن 
قدر مسئله برای کار کردن داریم» که برای چندین 
زندگی کافیست. وقتی ما چنین تلاشی را در خدمت 
خود خویش بپذیریم» می توانیم عکس العمل خود 
انگیخته و تمرکز روی دیگران را مانع شویم. 


وقتی در خانواده ای اشتباهی روی میدهد» بطور خود 
بخودی بدنبال مقصری می گردیم. یا حتی دو یا سه 
نفر هستند» که با انگشست نشانشان می دهیم. اما 
افسردگی های کلر. مثل هر مشکل جدی, زمینه خیلی 
قدیمی تری دارد. شاید مشسکلات» حوادث و کليشه 
های رفتاریی در آن سهیم بوده اند که طی نسل های 


متمادی منتقل شده اند. طرفدار هر تثوری 
روانشناسی که باشیم ( و تذوری های بیشسمار 
بیولوژیک و روانشناسانه ای که به مرور بوجود 
خواهند آمد)- خوبست که متواضع باشیم. آن چه که 
به رفتار انسانی مربوط می شود عرصه های تحقیق 
ی تسار مدش از خر هه هنایم قیی تفه اند 
بخشا" و نه کاملا"» توضیحی برای افسردگی کلر 
ارائه دهند. 

پس چه کسی برای شفای افسردگی های کلر یا حل 
مشکلات او مسوّل است؟ تنها یک انسان وجود دارد 
که این وظیفه را می تواند به عهده بگیرد و آن خود 
بکار گیرد و پیدا کند که چگونه می خواهد روی 
مشکلش کار کند؟ دیگران می توانند راه درمان او را 
تفیل کته ایتک کت اما ان ارس اند کید 
را آماده این مبارزه کند. 

اما این همه کوششی که لیندا کرد چه می شود؟ آیا آن 
ها کمکی برای کلر نبودند؟ لیندا دست از نقش خود 
به عنوان میانجی بین کلر و مادرش برداشت. او 
رفتار پرکار خود را تغییر داد. او رابطه ای جدید و 
صریح تر با خواهرش برقرار کرد. او در مورد 
رفتار کاملا قاطع و روشن در پیش گرفت. در عین 
نشان داد. او خود را از تمرکز روی کلر آزاد کرد و 
برای مثال رابطه فاصله دار با پدرش نمود. و ارتباط 


۳۹۷ 


زنده ای با خانواده اش برقرار کرد. همه این ها 
قدم های فوق العاده کمک کننده ای هستند. که ما به 
عنوان عضوی از خانواده. وقتی یکی از نزدیکان ما 
منفعل شود می توانیم برداریم. اما با این حال این 
گونه رفتارها چیزی بیش از کمک کننده نیستند. این 
ها تنها می توانند تاثیر حمایتی داشته باشند. از طریق 
آن ها ما نمی توانیم مشکلات انسان های دیگر را حل 
کنیم - و این وظیفه ما هم نیست. 

بنابراین تغییرات لیندا چه سودی داشت؟ با کاری که 
او روی خودش انجام داد» بهترین شانس ها را داشت 
که آگاهانه بر ترس خود چیره شود در روابطی 
رضایت بخش با خانواده اش زندگی کند و زندگی 
شخصی خود را پر محتوا سازد. رفتار تغییریافته 
لیندا برای کلر پی بردن به توانایی ها و کار کردن 
روی مشکلاتش را راحت تر و نه سخت ترء می کند. 
نه لیندا و نه پدر و مادرش قدرت این را دارند» که در 
کلر ایجاد افسردگی کنند یا او را شفا دهند. کلر باید 
خودش راهی پیدا کند» با مشکلش در گیر شود. این 
کار را هیچ کس نمی تواند برای او انجام دهد. 
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۲ مادران ما - خویشتن ما 


ما زنان بیش از هرچیز دیگری دختران هستیم. رابطه 
با مادرجزء قوی ترین نفوذ ها در زندگی بوده» و 
هرگز ساده نیست. حتی وقتی که از بدو تولد از مادر 
جدا شده باشیم و یا در دوران کودکی در اثر مرگ یا 
علل دیگر او را از دست داده باشیم - باز هم بین 
مادر و دخترء» دختر و مادر رابطه عمیق غیر قابل 
توضیحی باقی می ماند. 

در بزرگسالی» ما دختران ممکن است نسبت به 
مادرانمان احساس قوی دوگانه ای داشته باشیم. هم 
چنان مادرانمان را سرزنش کنیم» سعی کنیم تغییرشان 
بدهیم يا اصلاح شان کنیم» یا هنوز هم فاصله مان را 
با آن ها حفظ کنیم. شاید عمیقا" معنقد باشیم که مادر 
ما "اصلاح شدنی نیست"» زیرا هر تلاشی که برای 
آرام تر کردن اوضاع کرده ایم به جایی نرسیده است . 
مشکل کجاست؟ تمامی رفتار هایی که در بالا توصیف 
شد نشانه بحران در رابطه کلیدی بین مادر و دختر 


است- مشکل این است. این علائم به مامی 
گویند» که ما واقعا نتوانسته ایم خود را کاملا از 
و و 
سوی دیگر با استقلال او هم به عنوان شخص مستفل 
نتوانسته ام کنار بیاییم .اگر ما در در موضع 
سرزنش کننده نسبت به مادرمان پای بفشاریم» نمی 
توانیم خویشتن خودمان را واقعا بپذيریم. اگر ما هم 
چنان به مشاجرات بی تمرمان با او ادامه دهیم. با به 
جای کار کردن روی اين رابطه از او فاصله بگیریم 
فقط در سطح حدت احساسی عکس العمل نشان داده 
ایم. و اگر نتوانیم در اين رابطه هویت روشن و 
واقعی خود را کسب کنیم» در روابط دیگرمان نیز 
همان طور که دیده ایم» آن چه که در خانواده منشامان 
رویش کار نشده پا حل نشده باقی مانده است. در 
ناخودآگاه ما نفوذ می کند و بعد درجاهای دیگری 
ناگهان دوباره ظاهر می شود» طوری که ما در 
روابط مان با انسان های دیگر در موقعیت بی تبات و 
آسیب پذیری قرار می گیریم. 

اگر بخواهیم روی این کار کنیم» که رابطه با مادرمان 
را به شکل نویی دوباره ایجاد کنیم» می بایست از 
هویت شسخص خودمان در این رابطه بیشتربهره 
بگیریم و بپذیریم زنی رم ۸ اش» 
خکونه ماف ار نان استقلال دخترانشان می شوند» اما 
در باره مقاومت دختران در پذیرش مادر به عنوان 
موجودی مستقل با سرگذشت ویژه خود» کمتر می 
شنویم. 


۳۷۰ 


حال ما به تغییراتی خواهیم پرداخت که زنی به 

نام کاتی توانسته در رابطه با مادرش به آن ها دست 
یابد. در داستان او نیز مانند مثال های دیگری که من 
در اين کتاب انتخاب کردم» روند دست یابی به فرمی 
جا افتاده از نزدیکی توضیح داده می شود که ما در 
آن خویشتن خود مان را نمایندگی می کنیم» و می 
توانیم استقلال احساسی طرف دیگر را بپذیریم. ما 
این روند را در جزییات آن در این جا مورد بررسی 
قرارمی دهیم. مثال کاتی پیچیدگی نیروی تغییر را بار 
دیگر در نظر ما مجسم می کند و مارا به اندیشیدن 
در باره روابطمان بر می انگیزد. 


کاتی و مادرش 


"مادر من واقعا اصلاح ناپذیر است"۰ این تشخیص 
کاتی بود بعد از این که شب را در خانه والدینش 
گذررانده بود."او هميشه حالت دفاعی دارد» اصلا به 
آدم گوش نمی دهد" 

از کاتی که مدت کوتاهی بود به روان درمانی می 
آمد» و من اطلاع کمی در باره خانواده او داشتم» 
تفه امک هی ودب رخ گروی 3۳ 

"اولا خیلی چیزهاست که من مدتها از آن ها 
خشمگین ام و می خواستم تکلیف آن ها را روشن کنم 
,فکر کردم خوبست که همه چیز را یک دفعه رک و 
راست طرح کنم» به جای این که فقط خشمگین باشم." 
کاتی مکثی کرد تا نفس تازه کند. و بعد با صدای 
عصبی ادامه داد "مادرم اصلاً نمی تواند با خشم من 


۳۳۱ 


برخورد کند! هردفعه که انتقاد به حقی می کنم» 
می گوید بله» اما...» وبعد سر حرف را به طرف من 
می چرخاند و شروع می کند به انتقاد از من .من 
سعی کرده ام بتوانم نظرش را جلب کنم ولی غیر 
ممکن بوده- مثل همیشه!" 
"چه می خواستید به او بگویید؟" کاتی به سوال من 
هنوز هم پاسخ نداده بود. 
"اولا که مسئله بر سر برادر کوچکتر من دنیس است. 
وضع او در مدرسه بد است. و مادرم دائما او را زیر 
ضرب بازخواست می گیرد که آیا او مواد مخدر 
مصرف می کند یا چرا تا نیمه شب با دوستانش 
بیرون است. مسئله بعدی رفتار زشت مادر با پدرم 
است و این که دانما بدون اطلاع او تصمیم می گیرد. 
سوم این که دائما در زندگی من دخالت می کند و 
بخصوص از وقتی که من طلاق گرفته ام. او به شکل 
اغراق آمیزی نگران پسر من یاسون است و دائم در 
گوش من می خواند که باید نزد عیسی مسیح دعا کنم. 
او باید عنان کنترل همه چیز و همه کس را در دست 
داشته باشد» و همه خانواده از دست او در عذاب 
است " 
با کنایه از او پرسیدم: "همه اش همین هاست؟" کاتی 
با حالت جدی گفت: "این ها نکات اصلی بودند برای 
امشب. البته که هنوز خیلی مشکلات دیگر هم هست 
که برای عمری کفایت می کند." 
شکایات کاتی به نظر آشنا می آمدند. من به دفعات 
مکرر آن هارا در شکل های گوناگون در زنان 
بیشماری در جلسات روان درمانی شنیده بودم. و 
کاتی هم مثل همه زنان دیگر هرکاری از دستش 


۳۷۳۲ 


برمی آمد انجام می داد تا رابطه با مادرش را 

سرپا نگهدارد. او مادرش را به تنهایی مقصر در 
مشکلات خانوادگی می دانست. او طوری رفتار می 
کرد که گویی کارشناس مشکلات مادرش است. و 
بهتر از او می داند.که او در رابطه با همسر و 
پسرش چگونه باید رفتار کند. کاتی بین سکوت و 
فاصله گیری از یک سو و انتقاد و سرزنش از سوی 
دیگر در نوسان بود. همان طور که حال می دانیم. 
این رفتار منجر به بالاگرفتن درگیری می شود و 
باعث می شود که مشکلات به شکل سازنده حل 
نشوند. و اين که کلیشه قدیمی بدون هیچ تغییری به 
تاثیر خود ادامه داده و نزدیکی واقعی حاصل نشود. 


سرزنش و احساس گناه 


کاتی در مشاجره با مادرش آنه متل اکتر زنان 6 
بهترین نیات را دنبال می کرد. او نمی خواست 
آگاهانه گناه را به گردن مادرش بیاندازد و او را 
جر بحه دار کند 

طبق گفته های خودش. او دنبال رویارویی با مادرش 
بود زیرا می خواست پایه ای برای یک رابطه بازتر 
ایجاد کند و به او کمک کند تا با مشکلات خانوادگی 
طور دیگری رفتار نماید. "فکر می کنید چرا مادرتان 
هیچ یک از گفته های شما را نمی پذیرد؟" می دانستم 
که طرح این سوال هنوز زود است» زیرا کاتی هنوز 
در رابطه با مادرش خیلی بیشتر از آن در عکس 


۳۷۳۳ 


العمل خودانگیخته گرفتار بود. که من بتوانم از 

او انتظار تشخیص مشکل - و بخصوص تشخیص 
سهم خودش را دران- داشته باشم. 

"علتش این است که او خیلی حالت دفاعی می گیرد. 
هميشه احساس می کند که مورد حمله واقع شده و 
سعی می کند از خودش دفاع کند." 

بدون اين که آنه را بشناسم» می توانستم مطمئن باشم 
که کاتی با این جواب به خال زده است. آنه احساس 
می کرد که مورد حمله قرار گرفته و از خودش دفاع 
می کرد» چرا که نه؟ مگر کار دیگری هم می 
توانست بکند؟ 

همه ما احساس می کنیم که از سوی مادرانمان مورد 
بی توجهی قرار گرفته ایم» زیرا آن ها زندگی شان را 
در نقش های اجباری فلج کننده گذراندند و نتوانستند 
سرمشق های نو و مناسبی به ما ارانه کنند . این قابل 
فهم است که مادری در مقابل انتقاد دخترش با ترس و 
احساس گناه عکس العمل نشان دهد. در این جامعه 
احساس گناه عملا بخشی از وجود زن شده است. به 
گفته مشاور خانواده ای: "کسی را به من نشان بده که 
احساس گناه نداشته باشد» من به تو ثابت خواهم کرد 
که او نمی تواند زن باشد". از قضا احساس گناه 
درمادران تا مغز استخوانشان نفوذ کرده است» زیرا 
اساسا آن ها اولین کسانی هستند که تقصبر به آن ها 
داده می شود و آن ها نیز گناه را به گردن می گیرند. 
مادر آدریانه» الن را به خاطر بیاوریم که گناه 
معلو ایکا پسر کنر | به خودامی داد ی خود ار سبزر تن 
می کرد که او را در خانه نکه نداشته است. پا مادر 


کیمبرلی که شبها خواب نداشت. زیرا فکر می کرد 


۳۷ 


که دخترش را او همجنس گرا "ساخته" است- پا 
حداقل دیگران ممکن بود این طور فکر کنند. 

احساس گناه مادرانه فقط مشکل فردی هر زنی نیست. 
ریشه هاش در جامعه ای است که در آن مسولیت 
اصلی همه مسائل خانوادگی به زن سپرده می شود 
مردان را از مسولیت واقعی پدری آزاد می کند و از 
بچه ها و خانواده تفریبا هیچ حمایتی نمی کند. دریک 
مادر دائما این اعتفاد پوچ تقویت می شود. که دنیای 
رشد و نمو کودک محدود به اوست و سلامت روحی 
بچه صرفا بسته به این است که او "مادر خوبی" 
باشد. پس این می تواند طبیعی باشد که مادر کاتی در 
مقابل سرزنش حساس بوده و وقتی می بیند که 
توانایی او به عنوان "مادر خوب" زیر سوال برده می 
شود حالت دفاعی بگیرد. تنها یک مادر با اعتماد به 
نفس بالا و منعطف می توانست طور دیگری عکس 
العمل نشان دهد 

برخورد کانی با مادرش را دقیقتر مورد توجه قرار 
دهیم» شاید بتوانیم در این کار مواردی را در تایید آن 
چه که درباره تغییر سهم خودمان در کليشه ارتباطی 
غیرمنعطف و نزدیکی ستیز باد گرفته ایم» باز یابیم. 
علت غالب درگیری ها ی مادر- دختر ترس از 
پیدایش استقلال در این رابطه مهم و نیز ابهام رایج 
درباره مفهوم واقعی واژه استقلال است. کاتی فکر 
می کرد که مشاجراتش با مادر نشانه استقلال "واقعی 
" او است. اما در عمل با این رفتارش دست یافتن به 
استقلال واقعی را فقط دشوارتر می کرد. 


۳۷۵ 


مسئله تفاوت ها 


رابطه کاتی با مادرش هميشه دشوار بود. اما از زمان 
طلاقش در دو سال پیش این رابطه دشوارتر شده 
بود. کاتی گفت "مادرم هميشه در کارهای من دخالت 
می کرد اما از وقتی من با پسرم یاسون تنها زندگی 
می کنم او واقعا سعی می کند برای زندگی من تصمیم 
بگیرد". طبق توضیحات کاتی» آنه همواره نگران 
سلامتی یاسون و کمبود اعتقادات مذهبی کاتی بود. 
"مادر می ترسد که یاسون در اثر طلاق آسیب عمیق 
دیده باشد و با روش تربیتی من هم مخالف است. 
مذهب بزرگترین نقطه اختلاف بین من و مادرم است. 
روز شنبه مادر برای ناهار پیش ما بود و من باید 
برای دهمین بار سخنرانی او را درباره اعتقادات 
حقیقی می شنیدم - آن هم درحضور یاسون". 

ایستخنو ان اهسای آشته فر, نار مستائل مدهی افتکال 
مختلفی به خود می گرفتند» اما عموما" به صورت 
زیر جریان داشت: ابتدا آنه بر این عقیده بود» که کانی 
بایستی یکشنبه ها با یاسون به کلیسا می رفت. دوم 
این که کاتی می بایست به مذهب در زندگی اش جای 
بیشتری اختصاص می داد. هروقت کانی اندوه یا 
خشمش را در باره طلاقش طرح می کرد آنه جواب 
کلیشه ای خود را می داد- او باید دعا کند. کاتی 
انتقادات و پیشنهادات مادرش را عجولانه رد می کرد 
(گرچه او در مقابل آنه از پیشنهاد دادن و انتقاد کردن 
خودداری نمی کرد )» و اصلا خوشش نمی امد که 


۳۳۹ 


روش های تربیتی اش در حضور پسرش مورد 
انتقاد قرار گيرند. 

هروقت مادر در آن نزدیکی ها پیدا یش می شد کاتی 
هیجان زده می شد. او یقین داشت که هرکاری می 
توانسته کرده تا این رابطه پرمشکل را تغییر دهد و 
حال که تغییری صورت نگرفته بود» وضعیت را بی 
چشم انداز می دید. با این حال او در عمل هیچ امکانی 
جز تعویض جای فاصله گیری سرد با رویارویی 
شدید را ازمایش نکرده بود. هم او و هم مادرش 
هرکدام متقابلا خود را کارشناس زندگی دیگری می 
دانستند 


بازی قدیمی 


گرچه کاتی در فواصل منظمی به رفتار بد آنه با سایر 
اعضا خانواده انتقاد می کرد» اما کلا" وقتی خودش 
هدف انتقادات و پیشنهادات بی جای مادرش قرار می 
گرفت یک کلمه حرف نمی زد. او از ناتوانی خود در 
دهان بازنکردن در چنین مواقعی» این طور دفاع می 
کرد: "مادرم که به من گوش نمی دهد» من اگر چیزی 
بگویم فقط وضع را خراب تر می کنم. او حقیقت را 
نمی تواند تحمل کند". گاهی اوقات کاتی برای مدتی 
طولانی خود را از آنه دور نگه می داشت: "بعد از 
طلاقم» مادر چنان اعصابم را خرد می کرد که تا 
مدت ها از دیدن او خودداری می کردم. اگر به اندازه 


۳۷۷ 


کافی پول می داشتم» بهآن سر دنیا مهاجرت می 
کردم" 

کاتی با عدم طرح مسائلی که به خودش مربوط می 
شد و فاصله گرفتن از مادر» رابطه با او را آرام نگه 
می داشت. فاصله گرفتن وسیله ای است برای غلبه 
برترس. که برای مدت کوتاهی موثر است و به این 
جهت هم ما با کمال میل ار آن استفاده می کنیم. ولی 
کاتی با کوشش هایش در حفظ یک مما"ی به ظاهر 
هماهنگ » خویشتن خود را فدا می کرد. این که ما 
در خانواده منشأمان تا چه میزان بتوانیم روشن کنیم 
ما کی هستیم» چه فکر می کنیم» و در موارد مهم چه 
موضعی داریم؛ تاثیری قوی روی سطح استقلال یا 
پختگی احساسی ما در دیگر روابطمان خواهد 
داشت. اگر کاتی هم چنان از روشن کردن موضعش 
در مسائل مهم احساسی خودداری کند» در چسبیدن به 
مادرش درجا زده و روابطش با دیگران نیز پایه 
محکمی پیدا نخواهد کرد. 

کاتی ادعا می کرد که موضعش را کاملا روشن می 
کرده» و کاملا واضح آن چه را فکر می کرده می 
گفته است .این به چه معنا بود؟ به طور کلی به این 
معنا بود که هميشه در حضور مادرش ساکت می ماند 
و از درون می جوشید» و هر از چندگاهی منفجر می 
شد. مثل پاندولی که تا نهایت به یک سمت رفته 
باشد» یک مرتبه به سمت دیگر می افتاد. بعد از چنین 
مناقشانی بود که کاتی برای درمان نزد من آمد. و 
صحنه هایی را برایم توصیف کرد که به یاد فیلم های 
ترسناک قدیمی افتادم به اد جنگ بین گودسیلا و 
تورانوزاوریوس رکس. "مادر دوباره مستله مذهب را 


۳۷۸ 


پیش کشید و من به او گفتم که او از مذهب مثل 
مصمایی اتفاهم مس کنف-خاال ده آع بای هب1 
مشکلات زندگی. بعد دعوا بالا گرفت و سرانجام من 
به همان شکل جنجالی همیشکی از خانه بیرون زدم." 
مادر و دختر از طریق مرافعه و سرزنش و- نیز 
سکوت و فاصله گیری - خود را در مقابل به رسمیت 
شناختن یک دیگر به عنوان دو شخصیت مجزاو 
مستقل» محافظت می کردند. 

منظور از استقلال در اين جا فاصله احساسی نیست؛ 
زیرا در آن صورت باز هم راهی می بود برای غلبه 
بر ترس ها و درگیری ها در یک سطح ناخوداگاه. 
استقلال به معنای حفظ "من" در محدوده "ما" ست. 
توان پذیرش تفاوت و احترام به آن و دست یافتن به 
خویشتن خود در چارچوب روابطمان. سطح 
استقلالی» که ما در مجموعه فامیل خود به آن دست 
می بابیم» تاثیر زیادی روی توانایی ما در ایجاد 
نزدیکی در روابطمان و نیز شکل دادن به رابطه 
های دیگر در آینده خواهد داشت. 


در مسیر خود 


یکی از اولین قدم هابه سوی استفلال و خویشتن 
ضود» دست برداشستن از سوت و مشاجرات 
غیرسازنده» و بیان صریح اعتقادات و مواضع خود 
توانست مقطع زمانی را که در آن تشنجات به نسبت 


۳۷۹ 


کمتر بودند انتخاب کند» و به آنه بگوید: "مادر 

من دوست ندارم که تو در حضور یاسون در باره 
روش های تربیتی من صحبت کنی. اگر می خواهی 
در اینباره با حرف بزنیم که چرا من با او به کلیسا 
نمی روم» بگذار یک وقت دیگری تعیین کنیم» تا در 
ورد آن بو انیم بحت کفیم کانن: مس تواتدریاد 
بگیرد. به جای درگیر شدن در یک مبارزه 
ایدتولوژیک. که در نهایت به راه حلی نمی انجامد» 
مسائل تازه را مورد بحث قرار دهد. 
کاتی طبق کليشه قدیمیء گفتگوهای بی انتهایی را با 
مادرش در باره مسائلی مثل ایا یاسون باید به کلیسا 
برود یا در باره نقش مذهب در خانواده انجام میداد 
.این مشاجرات از همان ابتدا بی معنا بوده و به دو 
دلیل کاتی را سخت در بن بست نگه می داشتند: زیرا 
او ۷۷" او سعی می کرد آنه را از اعتقاداتش منصرف 
کند. چیزی که غیر ممکن بود. دوما" او طوری 
رفتار می کرد که گویی تنها یک "حقیفت" ( در 
رابطه با مذهب ‏ تربیت فرزند و بقیه مسائل مهم 
زندگی ) وجود دارد» که او و آنه باید درآن هم عقیده 
باشند. 

ولی کاتی و آنه دو انسان متفاوت هستند که به دلایل 
مختلف قابل فهمی دیدگاههای مختلفی نسبت به زندگی 
دارند. اين ناتوانی در پذیرفتن دیدگاههای گوناگون در 
باره زندگی» راه را بر هرگونه نزدیکی حقیقی می 
بندد» راهی که هميشه به معنای احترام عمیق به نوع 
دیگربودن طرف مقابل می باشد. ما دیده ایم که 
چگونه در معرض این خطرهستیم که نزدیکی را با 
یکی بودن بدون تمایز اشتباه بگیریم» و طوری رفتار 


۳۸۰ 


کنیم که گویی باید با قلب و مغزمان همانند 
دیگری باشیم. 

این بخصوص در روابط بین دخترو مادر صادق 
است. تصورات ما در مورد جای "درست" زن در 
جامعه به طرز قاطعی در بیست سال اخیر تغییر 
کرده است. از این جهت جای تعجب نیست اگر 
مادران در مقابل دخترانشان که دید گاه مرزبندی شده 
ای با نسل های قبلی زنان نسبت به زندگی دارند» 
عکس العمل شدید نشان دهند. یک مادر ممکن است 
این دیدگاه دیگر نسبت به زندگی را ناخودآگاه به 
عنوان پشت پا زدن با عهدشکنی احساس کند» به 
عنوان رد زندگی خودش یا خاطرات توام با حسادتی 
از این که چنین امکان انتخابی برای او فراهم نبوده 
است. و البتة مادری. که آحشاتن کند وفتی بچه مایشن 
اک هار وان هم بای ی ما 
حتی خویشتن خودش- ۰ "اعلام استقلال" از سوی 
دخترش او را به شدت ناراحت خواهد کرد. 

وقتی زنان طوری تربیت شوند که در مادر بودن نه 
شکلی از رابطه بلکه "مقام شغلی" ببینند» بناچار 
"بازنشستگی"» آن ها را دچار بحران می کند. و از 
آن جا که بسیاری از دختران عملا برای غلبه بر کنده 
شدن از مادر فاصله گیری» مقصر دانستن یا قطع 
رابطه را در پیش می گيرند» بدیهی است اگر در 
مادران احساسات شدید و دردناک فقدان ایجاد شود. 
بسیاری از آموزش های روانشناسی در این مشکل 
سهم ایفا می کنند» به این صورت که انها مصرانه به 
مادران توصیه می کنند» خو د را از دخترانشان 
"جدا" کنند» چنان که گویی مسئله فقط بر سر گذشتن 


۱۳۸۱ 


از یک رابطه است و نه برسر شانس آغازی نو 
برای ایجاد شکلی بالفوه غنی تر و پخته تر از رابطه. 
به بیان ساده تر» وظیفه کاتی عبارت از این است که 
مشکلات واقعی رابطه با مادرش را ببیند: این واقعیت 
ی مورد قبول خود. تقدم ها و اعتقادات خود» که در 
همه اين ها از مادرش متفاوت است. برای رسیدن به 
این جاء کاتی باید دست از این تلدش بردارد که 
مادرش را قانع کند» تغییر دهد یا مورد انتقاد قرار 
دهد» به جای آن باید بیشتر درباره خودش حرف بزند 
و به حق مادرش در دیگرگونه فکر کردن» احساس 
کردن و عکس العمل نشان دادن احترام بگذارد. 

برای مثال او می توانست به آنه بگوید: "مادر من می 
دانم که مذهب در زندگی تو نقش مهمی بازی می 
کند» اما در مورد من طور دیگری است". اگر مادر 
روی نظر خود پافشاری می کرد یا انتقاد می نمود» 
کاتی می توانست از کشیده شدن به مرافعه قدیمی 
ممانعت کند» زیرا از روی تجربه میداند که دلایل 
روشنفکرانه در این لحظه او را به جایی نمی رساند. 
به جای آن می توانست با دقت گوش بدهد. ببیند که 
آنه چه می گوید و بعد راحت جواب می داد: "مادر 
من میدانم که تو از ایمانت خیلی نیرو میگیری. اما 
راه من این نیست". اگر آنه عکس العمل هیستریک 
نشان می داد و کاتی را سرزنش می کرد» که مایه 
ننگ خانواده است» و مادرش را دق کش خواهد کرد 
کاتی می توانست بگوید: "متأسفم اگر ترا ناراحت 
کردم مادر» من قصدم این نبود". و اگر مادر برای 
صد و بیستمین بار مسنله مذهب را به میان می کشید» 


۳۸۲ 


کاتی می توانست با طنز برخورد کند پا ساده 
بگوید "من می فهمم که تو منظورت چیست. اما من 
مسائل را طور دیگری می بینم". 

آیا این ها آسان به نظر می رسند؟ چنین گفتگوهایی را 
پیش بردن نیاز به شجاعت فهرمانانه دارد» زیرا این 
گفتگوها تفاوت بین مادر و دختر را با صراحت تمام 
اشکار می کنند. واز این راه ترس های فوق العاده 
شدیدی را باعث می شوند. اگر کاتی روی رفتار 
جدیدش بماند » مادر با شدت بیشتری در مقابل 
تغییرات دخترش عکس العمل نشان خواهد داد به این 
صورت که "با انرژی بیشتری وارد بازی می شود" 
شاید کاتی را به باد سرزنش و انتقاد بگیرد یا او را 
تهدید به قطع رابطه کند. 

مهم این است که در نظر داشته باشیم اساسا اگر ما 
در یک رابطه محوری با سطح بالایی از اعتماد به 
نفس. استقلال و پختگی حرکت کنیم» با واکنش 
مخالف و درخواست "همانطور باش که بودی" 
روبرو خواهیم شد. اگرما آغاز کننده تغییرات باشیم 
راحت فراموش می کنیم» واکنش مخالف؛ که اساسا" 
قابل پیش بینی هم هست. بیانگر ترس هاست و نه 
کمبود علاقه به ما 

کاتی با این وظیفه روبروست که تغییراتش را به 
عنوان روند تحولی درک کند» که در معرض واکنش 
های مخالف مادر قرار دارد و نباید به کلیشه قدیمی 
فاصله و مرافعه بیافتد یا اگر افتاد کوتاه مدت باشد. 
او می تواند یاد بگیرد در صورت لزوم» وقتی "سیل 
ازمایشها" به حرکت در می اید» موضع خود را مثل 
صفحه خط افتاده ای تکرار کند. ما دیدیم که تغییرات 


۳۸۹۳ 


دریک رابطه عادت شده غالبا شبیه مبارزه در 
مقابل قلعه ای است که سربازان در آن موضع گرفته 
اند. پایداری» انگیزه قوی و حس سالمی برای طنز 
ضروری است تا علیه مقاومت های اجتناب ناپذیر 
درونی و بیرونی عمل کنیم. 


لمس کردن"آهن داغ" 


و کسب خود روشن در رابطه چگونه کنار آمد؟ در 
بعضی قسمت ها خوب موفق شد. برای مثال روی 
این» که در حضور یاسون با آنه وارد بحث روی 
اگّر مادر علیرغم این در حضور بچه به این 
توضیحات می پرداخت» کاتی به دامش نمی افتاد. در 
عوض با یک شوخی یا به شکل دیگری مانع می شد 
تا به انتقاد مادرش پاسخ دهد. بعدا وقتی بچه آن جا 
نبود موضوع را مطرح می کرد. کاتی اجازه نمی داد 
او را زیر فشار بگذارند و وقتی با "امتحان کردن از 
سوی مادر" و واکنش مخالف او روبرو می شد. به 
عکس العمل خودانگیخته نمی افتاد. او تصمیم خود را 
به روشنی گرفته بود» که با مادارش در مورد یاسون 
و در حضور او مشاجره نکند» حتی اکر انه سعی می 
کرد او را به اين کار تحریک کند. 

دشوارتری داشت. او می گفت: "هردفعه وقتی مادرم 


ببینیم کاتی عملا" با وظایف دشوار» مرزبندی با مادر 


۳۸ 


شروع می کند در مورد مسیح حرف بزند دچار 
حمله می شوم. او به مرور یاد گرفت برخود مسلط 
شود. اما در عکس العمل شدید احساسی اش تغییری 
ایجاد نشد. او گفت: "وقتی مادرم شروع می کند در 
مورد اعتقادش سخن سرایی کند» دل درد می گیرم و 
می خواهم تا سرش فریاد بکشم. بهترین کاری که می 
توانم بکنم این است که موضوع را نشنیده بگیرم و 
راجع به چیز دیگری صحبت کنم". کاتی از یک نظر 
حق داشت. وقتی ما خشمکین و ملتهعب هستبم 
نامناسب ترین لحظه برای بحث در باره موضوعی 
پرتنش است. تحت تاثیر تشنجات احساسی قوی انسان 
ها تمایل به این دارند که فقط نسبت به یکدیگر عکس 
العمل نشان دهند و مشکل را حادتر کنند به جای این 
که روشن و واقعی در باره مشکل بيانديشند. وقتی 
کاتی درونا" درد احساس می کند و میخواهد تا فریاد 
بکشد. ایده بدی نیست که از موضو ع بگذرد. درباره 
چیز دیگری حرف بزند» برود گردش کند یا ده دقيقه 
داخل حمام در را به روی خود ببندد» تا فاصله داشته 
باشد. ولی در درازمدت بیشتر به سود کاتی خواهد 
بود اگر او خودش موضوع مذهب را مطرح کند تا 
بتواند نظر و عکس العمل مادر را از دیدگاه دیگری 
تراک کنلد. چگونه کاتی می تواند به چنین مسئله 
دشواری بیپردازد؟ 


یک نمونه دیگر 


۳۱۸۵ 


هر خانواده ای "آهن های داغ" خود را دارد» 
موضو عاتی که به ارت رسیده اند» مشعلاتی که در 
نسلی حل نشده باقی مانده اند و در نسل بعدی عمل 
می کنند. در خانواده کاتی موضوع مذهب "آهن داغ" 
بود» بویژه در رابطه بین مادر و دختر. "آهن داغ" را 
در خانواده تان از انجامی توانید بشناسید» که 
موضوعی مرتبا در مرکز توجه و مناقشه قرار می 
گیرد. یا این که اصلا در باره اش حرف زده نمی 
شود. وقتی شما هربار که موضوع معینی طرح می 
شود دچار دل درد می شوید. می توانید مطمئن باشید 
که پای "آهن داغی" در میان است. 

کاتی چگونه می توانست به موضعی آرام تر و عینی 
تر در مقابل "آهن داغ" خانواده اش دست یابد؟ ابتدا 
او می بایست زاویه دیدش را توسعه دهد. برای این 
هدف من یک سری پرسش ها را برای کاتی مطرح 
کردم تا او در این باره فکر کند که در نسل های 
گذشته مذهب در خانواده او چه جایگاهی داشته است. 
چه جایگاهی در خانواده مادری اش داشته و چه 
نقشی در روند اجتماعی شدن آنه بازی کرده است؟ 
آیا آنه در رابطه با مذهب نظر دیگری غیر از مادر 
خود داشته؟ اگر چنین تفاوتی موجود بوده - با آن چه 
برخوردی شده است؟ مادر بزرگ چه عکس العملی 
نشان می داد اگر آنه مثل کاتی خود را آته ثیست 
معرفی می کرد؟ چگونه آنه به اعتقادات مذهبی و 
روحانی خود رسیده و چگونه این اعتقادات در طول 
زمان تحول يافته بود؟ در چه سنی آنه به مذهب روی 
آورده و چه چیزی در رویکرد او به مذهب تعیین 
کننده بوده است؟ در نسل های گذشته چه کسی 


۳۸۹ 


"ازاعتقادات خود برگشته بود؟" و چه کسی به 
لحاظ مذهبی بیشترین آداب مذهبی را به جای می 
آورد؟ اگر در جایی آداب مذهبی دچار تغییراتی می 
ند حته فتتر ای امد ؟ 

قابل فهم است که برای کاتی خیلی سخت بود در یک 
حالت آرام و مطمنن از مادرش در باره این 
موضوعات سوال کند. بحث کردن عینی و سازنده در 
باره "آهن داغ" خانواده همیشه مشکل است. هرچقدر 
مااز بحث در باره آن دوری کنیم» طبیعتا دشوارتر 
خواهد شد. سرانجام وقتی کاتی قادر شد بایک 
کنجکاوی واقعی و بدون لحن انتفادآمیز سر صحبت 
را باز کند احساسات شدیدی» که همراه با موضوع 
مذهب در خانواده او بود» برایش مفهومی تازه ای 


پیدا کرد. 


گوشه ای از سرگذشت خانوادگی 


چه که سرانجام از گفتگوهای بین کاتی و مادرش 
علنی شد. داستان یک تجربه دردناک فقدان بود. وقتی 
آنه پنج سال داشت. برادر سه ساله او جف در اثر 
مسمو میت درگذشت. او یک ماده سمی مخصوص 
نظافت خانه را خورده بود. مادر ت که ک ان علاوه 
سرخوردگی عمیق به خاطرتقصیر واقعی یا فرضی 
در مرگ فرزندش را نیز متحمل می شد. وقتی آن 
حادثه دهشتناک پیش امد او با پسرش تنها در خانه 
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بود. آنه در باره جزنیات قضیه و این که 
مسمومیت چگونه اتفاق افتاده بود چیزی نمی دانست 
زیرا این مرگ در خانواده به "آهن داغ" به تابو 
تبدیل شد. موضوعی که در باره آن هرگز صحبت 
نمی شد. طبق همه آن چیزهایی که آنه برای کاتی 
تعریف کرده بود» به نظر می رسد که مادر آنه بعد 
از فوت پسرش شدیدتر تر به مذهب روی آورد تا 
بتواند براین فقدان غلبه کند. اگر درموارد نادری یادی 
از مرگ جف می شد. تنها در جملاتی مذهبی: "پاکان 
و معصومین زودتر به سوی خدا می روندل 
"خواست خدا بود"» خدا خواست جف را نزد خود 
ببرد"» "جف در قلمرو خدایی خوشبخت است" بیان 
می گردید. پدر و مادر چنان سخت بر این تعبیر از 
حادثه دردناک پناه برده بودند» که عکس العمل نشان 
دادن به گونه ای دیگر یا طرح علنی سوال برای 
ساير اعضا خانواده امکان پذیر نبود. 

کاتی مدت ها بود می دانست. عه مادرش در اوان 
کودکی برادری را از دست داده است. امابرای او 
این هرگز یک واقعیت نشده و روی اثرات واقعی 
این مرگ روی مادرش فکر نکرده بود. حال او 
خبردار می شد که آنه هرگز این امکان را نداشته تا 
اعتقادات مذهبی مادر خود را زیر سوال ببرد. آنه بعد 
از مرگ جف در زمینه های دیگرهم از ابراز نظر 
مخالف خودداری می کرده است تا مادرش را 
محافظت کند. او اعتقاد داشت که مذهب محتوای 
زندگی مادرش را تشکیل می داده و این که دقیقا 
همین اعتقادش او را زنده نگهداشته بود. او هرگز به 
این فکر نیافتاده بود در مورد اعتقادات مذهبی 
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مادرش پرسش کند. یا خودش از این اعتقادات 
روی بگرداند و حال دختر خودش کاتی هر شکلی از 
مذهب را رد می کرد. این کار آن مکانیسم حفاظتی 
گذشته را درهم می شکست و آن احساس فقدان 
دردناکی را که هرگز نتوانسته بود رویش کار بشود 
و آرام بگیرد را دوباره فعال می کرد. 
این اطلاعات جدید به کاتی بینشی عمیق در مورد 
داستان درگیری مادر- دختر در خانواده می داد. آنه 
در مسئله کنده شدن از مادر و دست یابی به استقلال» 
بازیر فشار قرار دادن و انکار هرگونه دیدگاه 
مخالف» عکس العمل نشان داده بود» نه فقط در مسائل 
اعتقادی بلکه در بسیاری نکات مهم دیگر هم. راه 
حل کاتی برای مسئله کنده شدن از مادر چیزی جز 
فرم معکوس نبود. اما این جز روی دیگر همان سکه 
نبود. مبارزه او برای خویشتن خود به این شکل بود 
کشی کته تا خی که سکن است اف 
مادرش باشد. وقتی آنه می گفت "سفید" کاتی می 
گفت"سیاه". وقتی ما خود را مجبور می کنیم به هر 
قیمتی شده متفاوت از مادرمان باشیم» همان قدر کم 
صاحب هویت خود هستیم. که وقتی نتوانیم خود را از 
مادرمان تشخیص دهیم. 

روند یادگیری کاتی 


اطلاع بیشتر از اتفاق بسیار ناگوار در خانواده مادری 
کاتی چه تاثیراتی روی او گذاشت؟ ابتدا توانست 
مادرش را بهتر درک کند و با به میان آمدن مسئله 
مورد مناقشه مذهب کمتر عکس العمل خود انگيخته 
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از خود نشان دهد. وقتی او به تاثیرات مرگ 
جف اندیشید» توانست بسیاری از رفتارهای "اعصاب 
خردکن" مادرش را زیر نور دیگری ببیند. دل 
نگرانی های افراطی آنه برای دنیس برادر کوچکتر 
کاتی و تربیت یاسون بخصوص بعد از طلاق هميشه 
کی عصی که نود ال اور ی اس 
تشخیص دهد که ترس های شدید مادر از روند نیمه 
کاره و سرکوب شده عزاداری در خانواده منشآش 
تغذیه میشده است. برای آنه زنده ماندن و سلامتی 
پسر‌ها هميشه با تنش احساسی شدید ی همراه بود. 
چیزی که قابل فهم بود. وقتی کاتی تاثیر انفجاری را 
از "آهن داغ "مذهب گرفت. به این شکل که آن را 
صریحا بر زبان آورد و در یک ارتباط وسیعتری 
قرارش داد» توانست تحول خود را نیز در اين زمینه 
روشن تر بازنگری کند. دیدگاه کاتی نسبت به مذهب 
( "بهتر است که یک دفعه بیافتم و بمیرم تا این که 
پای یاسون را به کلیساب از کنم" ) متاثر از 
خودانگیختگی بود و همان قدر اندک بیانگر دیدگاهی 
مستقل که چسبیدن آنه به کليشه مذهب. 

وقتی کاتی شروع کرد تامیرات خانوادگی در 
ارزشگذاری مذهب را از زاویه وسیعتری نگاه کند؛ 
و تفاهم بیشتری نسبت به سرگذشت شخصی زندگی 
مادرش پیدا نمود» توانست نظرات خود را نیز در 
مورد مذهب شفاف تر بیان کند. بدون این که به 
عصیان بازتاب نیافته زنان نسل های قبلی خانواده اش 
دچار شود. 

آن چه که احتمالا از همه مهم تر بود: این بود که در 
گفتگوهای عمیقی که آن دو با یکدیگر داشتند کاتی 
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مادر خود را به عنوان "شخصی حفیقی" تجربه 
کرد» به عنوان طرفی مستقل با س‌گذشت زندگی 
منحصر بفرد خود. جمع آوری دانسته ها در باره پدر 
و مادر چه در قید حیات باشند چه نباشند» گام مهمی 
در راه رسیدن به خود روشنی است. که ريشه در 
سرگذشت واقعی خانواده مان دارد. همان طور که 
کاتی تشخیص داد» اطلاعات درباره نسل های پیشین 
زاویه دید ما را تغیبر و گسترش می دهد. دید نسبت 
به آن چه که برای نوع رفتار ما دارای اهمیت است. 
برای مثال وقتی کاتی درباره شرایط بسیار سختی که 
خانواده مادری اش تحت آن مجبور به مهاجرت از 
لهستان شده بودند (و نیز قطع تمام روابط انسانی که 
مهاجرت با خود به همراه دارد) آگاه شد. دیگر 
رفتار های افراطی مادرش را با نگاه جدیدی می 
نگریست. حال به جای زخم زبان و رفتار تحقیر 
کننده قبلی ( "این ها بعد از مرگ بچه شان » مذهبی 
های متحجری شدند" )۰ تاییدی احترام آمیز در مقابل 
پدربزرگ و مادربزرگش که علیرغم خسارات بی 
شمار و تجربه های تلخ فقدان با نیرو و شهامت به 
زندگی ادامه داده بودند» از خود نشان می داد. 


پایانه: فکر می کنید خانواده تان را می 
شناسید؟ 


در آغاز درمان کاتی کاملا مطمتن بود که در باره 
خانواده اش همه چیز را می داند. به این معنا که او 
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می توانست داستان ها درباره خانواده اش 
تعریف کند و تقریبا برای هرکدام از اعضا خانواده 
یک تشخیص روانپزشکانه آماده داشت. 

اما داستان هایی که ما درباره خانواده مان تعریف می 
کنیم غالبا تنها انعکاس قطب بندی است که مشخصه 
("مادرم مقدس بود - دایی ام گناهکار)» و کمتر با 
پیچیدگی ساختارهای شخصیتی انسان های حقیقی و 
زندگی واقعی آن ها سر و کار دارد. وقتی خانواده 
تحت فشار ترس های بزرگ زندگی می کند» دقیقا 
می دانیم که چه کسی به "خوبان" و چه کسی به 
"خبیثان" تعلق دارد و خود مابه کدام جبهه متعلق 
اگر ما به خودمان زحمت دهیم» دانسته های واقعی را 
درباره سرگذشت خانواده خود جمع آوری کنیم» و 
چندین نسل را در رابطه با هم ببینیم» موضعی عینی 
ثر نسبت به اعضا خانواده بدست خواهیم اورد. می 
توانیم پدر و مادر و اعضا دیگر فامیل را به عنوان 
انسان های حقیقی در شرایط حقیقی زندگی شان ببینیم 
و بفهمیم که آن ها مثل بقیه انسان ها نقاط ضعف و 
قوت خود را داشته اند. و اگر ما یاد بگیریم خانواده 
خود مان را بطور عینی مورد مداقه قرار دهیم اين 
برخورد به روابط دیگر ما نیز سرایت خواهد کرد. 
بهترین راه برای آغاز این روند کار کردن روی 
شجره نامه خود یا خانواده است. راهنمای این کار 
را در ضمیمه می یابید. در اولین نگاه کار ساده ای 
به نظر می رسد زیرا در ابتدا چیزی جز نموداری 
از داده های واقعی خانوادگی نیست. از جمله این داده 
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های و اقعی: تاریخ تولدها» مرگ ها ازدواج ها 

و بیماری های مهم و نیز سطح تحصیلات و درجه 
شغلی هریک از اعضا فامیل» به آن تعلق دارند. اگر 
شما بطور جدی به اين وظیفه بپردازید. شاید ببینید که 
شجره نامه شما نقاط قابل تاملی را پیش رویتان می 
گذارد تا شما با استفاده از ایده های آمده در این کتاب 
درباره شان تفکر کنید يا این که کلا" با کشفیات 
جالبی روبرو شوید. شاید به اين نتیجه برسید که در 
مورد بخشی از خانواده تان اطلاعات خوبی دارید 
ولی درباره بخش دیگر تقریبا هیچ نمی دانید. اتفاقا" 
این نشناختن داده های مشخصی و این که سوال 
کردن درباره آن ها باعث ناراحتی شما می شود 
("چگونه و به چه علت خاله جسی فوت کرد؟" و یا 
"چه وقت دقیقا مرا به فرزند خواندگی پذیرفتید؟") می 
تواند به شما نشان دهد که تابوهای خانواده شما چه 
هستند. و کجا روابط از هم گسيخته شده اند. شاید با 
کليشه های معینی از غلبه بر ترس مواجه شوید» که 
پذاشیک شهار قامیل سا شاخصر موق آنهر وا 
مثال روش فاصله گیری در فامیل پدری» که خود را 
به شکل طلاق های متعدد» رابطه های قطع شده و 
کمبود گفتگو بین اعضا خانواده نشان می دهد. شما 
می ببینید که با تعداد کمی از اعضا دایره بزرگ 
خانوادگی تان ارتباط واقعی دارید. و آن رابطه های 
کم تان هم بسیار پرتتش هستند. 

شجره نامه هم چنین نقاط اتکائی برای داده های 
کلیدی و مقاطع کلیدی که با حوادث دردناک مرتبط 
هستند به دست می دهد. از طریق این ارتباطات می 


۳۹۳ 


زمانی معینی دچار مشکل شده و به جدایی 
رسیده اند. مرحله سنی که اعضا خانواده نسل های 
پیشسین در آن با تجارب فقدان» مرگ طلاق و 
وضعیت های دشوار جسمی و روحی مواجه شده اند» 
به شما می گویند که چرا سال های معینی (با درگیری 
روی موضوعات معینی) در گذشته تان چنان پر تنش 
جریان داشته و چه مرحله سنی در اینده می تواند پر 
تنش بشود. شاید که کليشه های معین و پا روابط 
متلثی را تشخیص دهید که نسل ها تکرار شده اند یا 
ارتباطاتی را دریابید که به جایگاه شما در ردیف 
خواهران و برادران تان برمی گردد (مانند متال 
آدریانه که فهمید در خانواده منشأش با تولد دومین 
پسر مشکلی وجود داشته). هرچه داده ها ی واقعی 
بیشتری جمع آوری کنید» مسائل پاسخ داده نشده در 
مقابل شما روشن ترخواهند شد. 

کار روی نٌ سجر ه نامه در درازمدت به ما کمک می 
کند تا در مهمترین و پر نفوذترین موقعیت های 
زندگی- زندگی خانواده منشأمان - توجه اصلی را 
متوجه خویشتن خود نماييم. ما می توانیم درگیری ها 
در روابط را با دید بازتری مورد توجه قرار دهیم 
در ارتباط با حوادثی که در نسل های گذشته اتفاق 
افتاده اند و نه این که منحصرا روی برخی از اعضا 
خانواده متمرکز شویم که یا کمال مطلوب تلقی شان 
گردنشان می اندازیم. وقتی ما قادر شویم عینی تر 
نسبت به میراث خانوادگی مان تفکر کنیم» و با افراد 
دیگری از طیف وسیعتر خانواده ارتباط برقرار 
نمانیم» برایمان راحت تر خواهد شد تا با هویت خود 
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بهتر آشنا شویم و موضع روشن تری در خانواده 
داشته باشیم» همان طور که در مورد کاتی با مادرش 
دیدیم. این که بتوانیم سرگذشت کامل و بدون نقص 
خانوادگی را جمعاوری کنیم یا بتوانیم کاملا واقع بین 
در برابر خانواده مان باشیم» غیر ممکن است 
,روشن است که قادر به این کار نیستیم. اما می توانیم 
با کوشش در این راه به روشنی بیشتری نسبت به 
خود دست یابیم. 


۳ تمرکز روی خویشتن- اساس 
نزدیکی حفیفی 


درمقایسه با روزگار خوب گذشته ( یا روزگار بد 
گذشتهبسته به این که چه نظری داشته باشیم ) 
دستورالعمل ها برای نزدیکی اصلاح شده اند. 


امروزه ما-علی القاعده به این تشویق می شویم. 

که در روابطمان دارای یک خود قوی. بانفوذ 
غیروابسته» مستقل و حفیقی باشیم. با این حال کیفیت 
هایی از قبیل "استفلال"» "وابسته نبودن" و "حقیقی 
بودن" و غیره به کليشه های فرهنگی تبدیل شده» و 
معنای آنها تهی با مخدوش شده است. تصور مردم 
پسند از "استقلال" برای نزدیکی واقعی و پیوند 
استوار با دیگران می تواند به راحتی معنای دیگری 
پیدا کند. شاید زیر پوشش حفظ خود. از موضعگیری 
درباره مسئله مهمی خودداری کنیم» یا زیر پوشش 
"وابسته نبودن"» رابطه مان را با فرد مهم زندگی مان 
قطع کنیم» به زیان او عمل کنیم با طوری رفتار کنیم 
که گویا حقیقت کل را صاحب هستیم. 

من امیدوارم که این کتاب بتواند برای درک بهتری از 
نزدیکی و شرایط لازم برای آن سهم ایفا کند. تلاش 
برای نزدیکی واقعی چیزی کمتر از وظیفه زندگی 
نیست. هدف» زندگی کردن در روابطی است که در 
آن فردیت هر دو طرف بتواند پذیرفته و تقویت شود 
در آن نقاط قوت و ضعف خود و دیگری از میدان 
دید خارج نشود. شرایط لازم برای نزدیکی داشتن 
یک خود روشن» مورد مداقه قرار دادن مدام خود. 
| 
متفاوت از زندگی است. هم چنین لازمه نزدیکی 
واقعی این است. که با انسان های مهم زندگی مان در 
دوره های تنش دار پرترس احساسی در ارتباط به 
مانیم و در عین حال دارای موضع روشنی باشیم. 
نی که بز سیاسش اور هی متصور حو دی 
اعتقادات خودمان و قواعد زندگی خودمان باشد. 
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ایجاد زمینه برای نزدیکی واقعی از این جهت 
انقفدر دشسوار است» چون هر آن چه که ما 
"بطورطبیعی" انجام می دهیم طبیعتا ما را به سمت 
غلطی هدایت می کنند. همان طور که دیدیم استراتژی 
های عادت شده و رفلکس گونه مابرای غلبه بر 
ترس های مان مارا بناچار وامیدارند تا به کليشه 
های رفتاری قطبی شده و افراطی بيافتيم کليشه هایی 
که مارا در رکودی دردناک نگه می دارند. هرچه 
ترس ها قوی تر و عمرشان طولانی تر باشد کلیشه 
رابطه انعط‌اف ناپذیرتر شده و حتی یک تغییر 
کوچک نیز تنها با شجاعت و انگیزه هرچه بیشتر 
امکان پذیر خواهد بود. 


بهترین شکل بکار بستن این کتاب 


ابندا بگویم: آهسته و با تعمق پیش بروید! نمونه 
سرگذشت ها و افکار تئوریکی که من در این کتاب 
آورده ام چنان پیچیده هستند» که غیرممکن است 
بشود آن ها را به صورت لیستی ازدستورالعمل های 
"چنین و چنان ..." در آورد. با این حال شمامی 
توانید از سرگذشت هر زنی» در صورتی که آن را با 
دقت مورد توجه قرار دهید. انگیزه کافی برای 
اموری که ممکن است در سال های آتی در برنامه 
تان داشته باشید. بدست آورید. 

در اولین کتابم"با خشم خود چه کنم"* مسئله باز هم بر 
سر درگیری در روابط و راههای غلبه بر آن ها بود. 


اگر شمامی خواهید درباره عکس العمل های 
خودبخودی» واکنش های مخالف کليشه های غلبه 
برترس و روابط مثلثی بیشتر بدانید» پیشنهاد می کنم 
کتاب "باخشم خود چه کنم" را نیز بخوانید. هردوی 
پردازند -از دو نقطه عزیمت متفاوت. شاید هم 
تصمیم بگیرید به اتفاق زنان دیگر گروهی درست 
کنید و اين کتاب ها را به عنوان موادی برای شروع 
بحث و کار روی روابط مهم تان مورد استفاده قرار 
دهید. 

بهترین سود را از اين کتاب وقتی خواهید برد که 
حاضر باشید ابتدا با تلوری ها درگیر شوید و نه با 
تکنیک ها. وقتی رابطه ای دچار مشکل می شود؛ 
مسلم است که آرزو می کنیم "تکنیک ها" را در 
اختیار داشته باشیم. یعنی مایلیم بدانیم چگونه میتوانیم 
عمل کنیم» تا وضعیت را تغییر دهیم. شاید ترجیح می 
دادیم برنامه روشنی دراختیار می داشتیم که می 
توانست راهنمای ما باشد» لیستی از کارهایی که باید 
اتجام دهیم یا نباید انجام دهیم. اما بهترین "تکنیک ها" 
هم ار ما به خود زحمت ندهیم تا تنوری های پایه ای 
یا قواعد اساسی آن ها را بفهمیم- که در این جا 
تنوری کليشه غلبه برترس و نیروی محرکه سیستم 
رابطه در شرایط استرس مورد نظر است- » در 
بهترین حالت نتایجی با عمر بسیار کوتاه می گرفتیم. 
در حفیقت تکنیک هایی که نزدیکی"تولید" کنند وجود 
ندارند. گرچه کتاب های خودیاری بی -شماری چنین 
چیزی را وعده می دهند. نزدیکی تازه زمانی حاصل 
می شود که ما به سوی یک خود با تبات حرکت کنیم 
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و سهم خودمان را در کليشه رابطه ای که مارا 

در رکود نگه داشته باز شناسیم. طبق نمونه های 
سرگذشت زنانی که من در این کتاب توصیف کرده 
ام شاید ایده هایی که اساس این کتاب را تشکیل می 
دهند ساده به نظر آیند. اما با این حال وقتی شما سعی 
کنید این آموخته ها را روی رابطه خودتان پیاده کنید 
خواهید دید که چه زود در شما احساسات متناقضی 
سر بر می دارد و با چه مشکلات پیچیده ای در روند 
تغییر روبرو می شوید. از این جهت من در آخرین 
فصل یک بار دیگر مهمترین افکار تتوریک را 
جمعبندی می کنم. هرچه دانسته های پایه ای 
استوارتر باشند» روشن تر می توانید تصمیم بگیرید؛ 
چگونه و چه وقت. با چه کسی و ایا اصلا می 
خواهید جرأت تغییر را به خود بدهید.برای این کار 
ابتدا بار دیگر به احساسات و عکس العمل خود 
انگیخته و بعد به مشکل پیچیده تمرکز روی 
خویشتن خود می پردازیم. 


در باره احساسات بیاندیشید 


وقتی من شروع به نوشتن این کتاب کردم از هشت 
نفر خواهش کردم که درک خود را از 

"رابطه نزدیک" بگویند. اغلب آن ها با تفاوت های 
کوچکی به توصیف مشترکی رسیدند: "یک رابطه 
نزدیک» رابطه ای است که در آن انسان احساسات 
ون ر ارس ان سا ۳ کات 
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"احساسات" از سوی همه مورد تاکید قرار 
گرفته بود و همه توافق داشتند که بیان آزاد و 
صریح احساسات تعیین کننده است. من نیز این را 
تایید می کنم. به این معنا که من می توانم خویشتن 
خود را روشن نشان دهم. بیان صریح احساسات 
البته یکی از اجزا مهم نزدیکی است. با این حال- 
وقتی شما به فصل گذشته این کتاب نگاهی دوباره 
بیاندازید» می بینید که کمتر از "بیان احساسات 
خود! و ابدا" از "همه را بیرون- ریختن" صحبتی 
نشده است. من وزن را عمدتا روی مورد دقت 
قرار دادن اندیشیدن و نقشه ریختن گذاشته ام و 
تاکید کرده ام که در یک موقعیت پرتنش» آرامش را 
حفظ کردن چقدر مهم است. آیا این یعنی احساسات 
"غلط" یا "بد" بوده و بیان آزاد و صریح آنها جلوی 
روند تغییر را سد می کند؟ به هیچ وجها 

در روابط منعطف میزان احساساتی که ما در بیان 
موضع خود بکار می بریم. از درجه دوم اهمیت 
برخوردار است: این مسئله بر می گردد به میزان 
شور و هیجان فردی. من می توانم با همسرء بچه ها 
و دوستانم هرچند وقت یک بار به شدت مشاجره کنم 
بر سر این که چه کسی "حق دارد". و از این نوع 
غیر منعطف به خود نگیرد. اما در مواقع معین و در 
ارتباطات دیگر تا جایی که بتوانم با تأمل زیاد و 
ارامش کافی عمل می کنم. 

مهم این است که ما اساسا بر احساسات خود آگاه 
باشیم. احساسات ما هميشه دارای علتی هستند» و در 
خور توجه و احترام. حتی احساسات ناخوشایندی مثل 
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خشم یا سرخوردگی که ما ممکن است ترجیح 
بدهیم جلویشان را بگیریم» می توانند در خدمت حفظ 
انسجام خویشتن قرار بگیرند.احساسات نشانه هایی 
هستند برای آگاه کردن ما به این که دیگر به وضع 
موجود نمی توان ادامه داد. و ضرورت تغییر را به 
ما یادآور می شوند. اما همان طور که در کتاب اولم 
"باخشم خود چه کنم" بیان کردم» دادن اجازه بروز به 
این احساسات. الزاما مارا به حل مشکلاتمان 
رهنمون نمی شود. وقتی ما احساساتمان را "بیرون 
بریزیم" ممکن است که فضا را تمیز (یا تیره) کند» و 
شاید که حالمان بهتر( یابدتر) شود. مشاجرات شدید 
احساسی یک وجه گریزناپذیر زندگی مشترک اند و 
این آرام بخش است که بدانیم روابط ما از چنین 
طوفان هایی جان سالم بدرمی برند و حتی می توانند 
قوی تر بشوند. اما در روابط به بن بست رسیده 
"بیرون ریختن احساسات" صرفا باعث می شود تا 
هردوطرف هر چه انعطاف ناپذیرتر بر رفتار قدیم 
شان پافشاری کنند و هیچ تغییری حاصل نشود. 

در برخی موارد جوشش پرحرارت احساسات می 
تواند یک نقطه چرخش باشد» حتی در ی یک رابطه 
مشکل دار» زیرا به خود ما و دیگران نشان می دهد 
که ما واقعا جدی می گونیم. یک چنین جوششی بخشی 
از روندی است که ما در آن مرزهایمان را مشخص 
می کنیم و روشن می کنیم چه چیز را می پذیریم و 
چه چیز را نمی پذيریم. اما غالبا عکس آن هم به 
همین اندازه صادق است: عکس العمل خود انگیخته 
باعث "فوران احساسات" شده و بعد از آن همه چیز 
هم چنان بر روال قدیمی جریان می یابد. از طریق 
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عکس العمل خود انگيخته و حدت منفی احساسی 
غالبا یک نیروی خودبخودی ایجاد می شود : عکس 
العمل یک سانی که مرتبا تکرار می شود. اگر چنین 
حالتی مزمن شود عکس العمل خودانگیخته راه ما بر 
تمرکز روی خودمان- که تنها زمینه برای بنای 
نزدیکی در رابطه است» را مسدود می کند. 
احساسات نمی توانند "بد" یا "غلط " باشند و این 
پیشداوری که زنان "خیلی احساساتی" هستند اصلا 
صادق نیست. احساسات را درک کردن و آن را ابراز 
نمودن یک توانایی کاملا اعتلا یافته است- یک نقطه 
قوت است نه یک ضعف. اما غرق شدن در احساسات 
به هیچ کسی کمک نمی کند. به عکس این کاملا" 
منطقی است که درباره احساساتمان بیاندیشیم . 
منظورم از "اندیشیدن" این نیست که حالت دفاعی 
روشنفکرانه در مقابل احساسات خود بگیریم آن طور 
که مردها غالبا به شکل شگفت انگیزی در آن موفق 
هستند. منظورم این است که بر احساساتمان آگاه 
بشویم و بتوانیم درباره انها فکر کنیم و این که بتوانیم 
در مورد آنها آگاهانه تصمیم بگیریم که چه وقت؛ 
چگونه و در مقابل چه کسی آن ها را ابراز کنیم. 
حتی وقتی ما صادقانه تلاش کنیم تا واقع بین بمانيی 
ساده نیست که بین احساسات حقیقی و عکس العمل 
خودانگیخته ای که از ترس ناشی می شود تفاوت 
قائل شویم. وقتی آدریانه و پدرش در گفتگویی درباره 
مرگ پدر که در پیش بود با هم گریه کردند» تجربه 
احساسی قویی را با یک دیگر تقسیم نمودند. اما قبلا 
وقتی آدریانه در مقابل بیمادری سرطان پدرش از 
خود حالت دفاعی نشان می داد و با پدرش مشاجره 
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می کرد- یا این که از او دوری می جویید. این 

ها عکس العمل های خودانگيخته بودند. 

وقتی لیندا برای خواهرش کلر از ترس ازدست دادن 
او حرف زد و بعد در وقتی دیگر به او گفت که می 
ترسد تا رابطه آن ها مثل رابطه مادر و خاله سوئه از 
هم گسسته شود او با احساسات حقیقی اش در ارتباط 
بود. اما قبلا» وقتی که برای مادر يا خواهرش با خشم 
سخن سرایی می کرد که آن ها باید چطور عمل کنند- 
این عکس العملی خودانگیخته بود. 

عکس العمل خودانگيخته رفتاری است از روی ترس 
که راه یک تبادل صمیمی واقعی را سد می کند. 
تبادلی که ما را به بروز آشکار احساسات و افکارمان 
تشویق کند و یافتن راه خروج از وضعیت بحرانی را 
ساده و اسان سازد. 

از آن جا که ما همواره و در همه بخش های زندگی 
در معرض ترس ها قرارخواهیم گرفت» عکس العمل 
خودانگیخته یک بخش از زندگی احساسی است که 
هميشه باید احتمالش را بدهیم. اما مسئله این است که 
با این عکس العمل خودانگیخته چگونه برخورد کنیم؟ 
برای این که در مسیر پیوند ی رضایت بخش و 
تبادلی حقیقی حرکت کنیم» شاید ابتدا می بایست 
موقعیت را کمی"تعدیل" کنیم تا اين که تنش ترسناک 
را کاهش دهیم. وقتی یک رابطه مهم به بن بست 
رسیده باشد» ممکن است که شهامت برای تغییر در 
این باشد که ما یک قدم محتاطانه در سمت جدید 
برداریم» یک برخورد جدید توام با طنز و مزاح را 
پیش بگيریم یا موضع مان را به جای سخنرانی 
طولانی با چند جمله کوتاه بیان کنیم. شیوه گام به گام 
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و آرام هم چنین به ما این اجازه را می دهد که 
ترس ها و احساس گناهمان را در کنترل داشته باشیم 
طوری که وقتی امواج "امتحان" و واکنش های 
مخالف شروع می شوند بتوانیم در مسیر خود و 
متمرکز روی خویشتن خود بمانیم. 


تمرکز روی خویشتن خود 


وقتی زوج ها به خاطر مشکل رابطه شان نزد من می 
آیند» اساسا هر کدام روی طرف مقابل متمرکزاند» به 
این معنا که هریک دیگری را به عنوان "مشکل" می 
بیند و فکر می کند وقتی آن طرف حاضر باشد خود 
را تغییر دهد دیگر مشکل حل شده است( آن چه در 
این جا درباره زوجین می گویم شامل حال همه اشکال 
زوجیت احساسی بین دو انسان می گردد). چه اتفاقی 
یکدیکر متمرکز می ماند؟ آنها روی این می ایستند» 
که رابطه فقط در صورتی بهتر می شود که دیگری 
مسولیت بیشتری به عهده بگیرد. و طرف مقابل می 
گوید» مشکل در دیگری است» اوست که باید کمتر 
غر بزند و بیشتر نیآزهای مرا درک کند. خوب چه 
اتفاقی می افتد؟ هیچ تغییری صورت نمی گیرد. من 
هرگز ندیده ام» که رابطه ای تغییر مثبت پیدا کند 
وقتی که حداقل یکی از طرفین موفق نشود از تمرکز 
منفی یا تمرکز توام با نگرانی بیش ازحد دست بر 
دارد و انرژی این کار را صرف زندئگی شسخص 


خودش نماید. هراقدام تسج جات یرای یر : که 
من در این کتاب توضیح داده ام و هر کام تغییر» 
حرکت به سوی "خود بیشتر" را ایجاب می کند یا 
تمرکز بیشتر روی خویشتن خود را. چه طرف مقابل 
ما همسرمان باشد یا برادر» خواهرء پدر. مادر یا 
رئیس - اگر ما خود را روی خودمان متمرکز کنیم » 
باید تادش های غیرسازنده مان برای بهتر کردن یا 
تغیبر دیگری را رها کنیم(زیرا این کار در هر 
صورت غیر ممکن است) و این انرژی را برای کار 
روی خودمان سرمایه گذاری کنیم. 

تنها از آن پس است که می توانیم خود را از کلیشه 
های عادت شده رها کنیم و به راه های جدیدی در 
رابطه گام نهیم. با اين حال نباید تمرکز روی خود را 
با مقصرشمردن خود اشتباه بگیریم. کار روی خود 
به این معنا نیست که ما از خود شکایت کنیم و تنها 
خود را مسوّل مشکل مان بدانیم. ما می بایست در 
نظر بگیریم که مشکلات ما با شرایط ویژه خانواده و 
جامعه ای که در آن زندگی می کنیم در رابطه اند. 
کار روی خود به هیچوجه به این معنا نیست که ما 
تبعیض ها و بی عدالتی ها را در سکوت بپذیریم. 
تغییراتی که با موج دوم جنبش زنان آغاز شد را 
مورد توجه قرار می دهیم تا این نکته را روشن کنیم: 
این تحول تعبین کننده در جایگاه اجتماعی زن نمی 
توانست صورت گیرد» اگر ما خشم خود را بر مردان 
و فرهنگ مردانه انکار می کردیم یا آن را سرکوب 
می کردیم و اگر صرفا خود را روی این سوال 
متمرکز مینمودیم: چه چیزی در من اشکال دارد؟ از 
سوی دیگر جنبش فمینیستی نمی توانست تغییرات 
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موثری را باعث شود اگر ما در یک موضع 
عکس العملی خود انگيخته می ماندیم و انرژی اصلی 
مان را صرف این می کردیم که مردان را تغییر دهیم 
و از آن ها انسان های بهتر یا عادل تری بسازیم. 
جنبش فمینیستی از این جهت زندگی همه مارا این 
چنین قوی تغییر داد» که فمینیست ها یک چیز را 
بسیار واضح و روشن تشخیص دادند: اگر مابر 
نیازهای خودمان آگاه نشویم» اگر ما خود توضیح 
ندهیم که چگونه می خواهیم زندگی کنیم» اگر ما خود 
فعالانه برای اهدافمان مبارزه نکنیم» هیچ کس دیگری 
این کار را برای ما انجام نخواهد داد. بدین وسیله مهم 
ترین حرکت و جذبش در تحفیقات تاریخی و زبان 
فمینیستی آغاز گردید» برنامه ها و موسسات عمومی 
بی شماری که برای زنان از اهمیت محوری 
برخوردارند» ایجاد شد. موسسات تحقیفاتی زنان 
تاسیس گردید» نشریات جدید با سمت گیری علمی 
فمینیستی بنیان نهاده شد- این ها تنها بخشی از فعالیت 
های جدید بود که نام برده شد. تنها روند تغییر 
خودمان» فعال شدن فردی و اجتماعی مان در مسائل 
خودمان می تواند سرانجام مردان را برآن دارد که آن 
ها نیز خود را تغییر دهند. 

کار روی شخص خود به معنای محدود کردن زاویه 
دید نیست به عکس: مارا وا می دارد تا مشکل رابطه 
مان را در گسترده ترین شرایط ممکنه خانواده و 
فرهنگ ببینیم. این زاویه دید گسترده به ما کمک می 
کند تا ارام تر و عینی تر در باره موقعیت بیاندیشیم و 
فکر کنیم که چگونه می توانیم سهم خود را در آن 
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تغییر دهیم. وتنها در اینجا- در رفتار شخص 
خودمان- امکان تغییری فعال نهفته است. 


کار کردن روی خود و تواضع 


کار کردن روی خویشتن خود چیزی بیش از تایید این 
واقعیت است که ما نمی توانیم دیگری را تغییر دهیم. 
و این که این وظیفه ما هم نیست. کار کردن روی 
خویشتن خود از ما تغییر اکاهی. دیدگاه دیخر نسبت 
به زندگی داشتن»چیزی که خود بخود حاصل نمی 
شود را طلب می کند. منظورم ملاحظه ای عمیق در 
دانش اندکی که درباره رفتار انسانی در اختیار ما 
گنر ار اراک استت. این غییر. ممکین اسست که مسا 
کارشناسان مشکلات دیگران باشیم. همان طور که 
در آغاز تاکید کردم ما نمی توانیم بدانیم چه وقت و 
تحت چه شرایطی کسی حاضر است روی مشکلات 
معینی کار کند» و چقدر خوب می تواند تحمل نتایج 
تغییرات حاصله را داشته باشد. خودمان به اندازه 
کافی در مورد تشخیص این مسائل در باره خودمان 
مشکل داریم. با اين حال تحت نام عشق و نیت خوب 
خیلی آسان نقش عقل کل را به عهده می گیریم و 
برای دیگری تعیین می کنیم که چه باید بکند و چه 
نباید بکند. این موضع و رفتار امکان یک نزدیکی 
واقعی را از بین می برد و کار را برای طرف مقابل 
در به عهده گرفتن مسولیت برای حل مشکلات خود و 
برخورد با درد خودش دشوار می سازد. 


روی خود کار کردن و خودبودن 


رها شدن از تمرکز روی دیگری هیچ ارتباطی با 
سکوت. فاصله گیری» خودداری از تماس یا "به حال 
خود رها کردن" ندارد. دست برداشتن از این که 
بخواهیم برای دیگران کارشناس باشیم» بیشتر به این 
معناست که ما به خویشتن خود نزدیک ثر شویم. از 
طریق تمرکز روی خود بهتر موفق می شویم نسبت 
به دیگران توجه نشان دهیم» دید خود را نسبت به 
مسئله ای به اطلاع دیگران برسانیم» ارزش ها و 
اعتفاداتمان را توصیف و از ان ها دفاع کنیم. همان 
طور که در مثال آدریانه و لیندا دیدیم ما این گونه 
رفتار می کنیم چون در خدمت آگاه کردن خودمان 
ی ایحا کر هه ما ام امد 
مشکلات دیگران داریم. داستان زیر مثال دیگری در 
این رابطه است که چگونه یک زن می تواند خویشتن 
خود راه پیدا کند. 

همسر رگیناه ریشارد مدت کوتاهی پس از درگذشت 
پدرش کارش را از دست داد و دچار افسردگی شدید 
شد. بیشتر وقت را در رختخواب می ماند» خود را از 
همه جدا کرده بود» و انرژی کافی صرف پیدا کردن 
کار نمی کرد. رگیناه یک شخصیت پرکار کلاسیک 
بود که زندگی اش را بر محور مشکلات همسرش 
سازمان می داد. در کنار کار شغلی اش تمام کار های 
خانه را به عهده می گرفت و نیز رسیدگی به بچه ها 
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را» زیرا ریشارد ادعا می کرد که از پس این 

کار بر نمی اید. او به جای ریشارد آگهی جستجوی 
کار به روزنامه ها می فرستاد و آگهی های کار در 
روزنامه ها را برای او می آورد. وقتی که شوهرش 
از ارتباط اجتماعی امتناع می کرد این رگینا بود که 
به دعوت ها جواب رد می داد او هرچه بیشتر و 
تا آن را حل کند. افسردگی ریشارد شدیدتر شد. 

بعد از چند ماهی رگینا احساس کرد که تمام نیرویش 
به پایان رسیده. به ریشارد توضیح داد که این اواخر 
خیلی به خودش بد کرده است و این که حال باید در 
وحله اول تغییری در اوضاع ایجاد کند. اسم خود را 
در یک گروه ژیمناستیک نوشت. شروع کرد تا بیشتر 
با دوستانش بیرون برود و دعوت ها را بپذیرد اگر هم 
که ریشارد به همراه او نیاید. علاوه براین دست از 
حمایت از او و عمل کردن به جای او برداشت. وقتی 
دوستان تلفن می زدند» ریشار برای مثال می گفت که 
بگویند: "او در خانه نیست. یا حالش آن قدر خوب 
نیست که بشود با او حرف زد." اما حال رگینا گوشی 
تلفن را به ریشارد می داد و دوستانه به او می گفت: 
"این را خودت بگو!" وقتی ریشارد پافشاری کرد که 
باید افسردگی او را از دیگران پنهان نگهدارد» رگینا 
راه حلی پیدا کرد که برایش رضایت بخش بود : "من 
به مادرت و دیگران هیچ نخواهم گفت» چون فکر می 
کنم که اين مسئله تو است. اما با والدین خودم و سوئه 
در اين باره صحبت کرده ام زیرا آن ها برای من مهم 
هستند و من دوست ندارم از آن ها هیچ چیز پنهانی 
داشته باشم". او هرچه بیشتر سعی می کرد در مقابل 
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خود موضعی با احساس مسولیت اتخاذ کند. و 
دیگر زندگی خود را بر اساس بیماری و انتظارات 
ریشارد تنظیم نمی کرد. 

ریشارد هم چنان در خواب زمستانی بود. در یک 
روز شنبه رگینا قدم به اطاق خواب گذاشت و گفت: 
"ریشارد اگر باز هم یک هفته دیگر این طور ادامه 
داشته باشد» من آن قدر افسرده می شوم که مثل تو به 
رختخواب می خزم و هیچ کاری نمی کنم. بعد خانواده 
واقعا دچار دردسر می شود. خوب تو چه پیشنهاد می 
کني ۴" 

رگینا حرف خالی نمی زد واقعا جدی می گفت. او 
می توانست ریشارد را ترغیب به پیدا کردن راه حل 
برای مشکلش نماید- اگر که ریشارد می خواست - 
و اهامای تست رت اسان 
دقیقا می دانست که دیگر بیش از این آن وضع را 
دیگر نمی تواند تحمل کند» به خاطر خودش و نیز 
از نگرانی برای همسر و خانواده اش. در این نقطه 
دیگر خاصیر. تلو 3 افسردگی ریشارد را از دوستان و 
یا خانواده پنهان نگهدارد. 

سر انجام به یک تصمیم اساسی رسید. ریشارد باید 
اقدامی می کرد زیرا او دیگر نمی توانست با آن 
شرایط زندگی کند. ریشارد برای مدت کوتاهی در 
یک کلینیک بستری شد و بعد از آن به روان درمانی 
پرداخت. رگینا توانست به او فضای کافی بدهد تا او 
با افسردگی اش تعیین تکلیف کند» زیرا برای رنج او 
احساس همدردی داشت ولی روی او متمرکز نبود. او 
انرژی اش را صرف کار کردن روی مشکل شخص 
خود نمود و این را به اطلاع ریشارد هم رساند. در 
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ابتدا وقتی ریشارد توجهی نشان نداد» رگینا با 
صراحت در این مورد با او صحبت کرد. ( ریشارد 
تو دانم میخواهی تا من فکر کنم که احساسات من مهم 
تاه تمس کار سعت نم آسا وک ی 
کاری من مرا کاملا سرخورده کرده است و من باید 
بتوانم درباره آن با تو حرف بزنم - اگر الان نه» پس 
یک وقت دیگر! ) 

جابجایی تمرکز از روی دیگری به روی خود» برای 
کسانی که پرکار هستند» کسانی که فکر می کنند بدون 
کمک آن ها دیگری می مبرد» بسیار سخت است. 
شاید ما متوجه نشویم که کمک ما می تواند مضر هم 
باشد. 

آیا تأثیر کار کردن روی خود است که در یک رابطه 
مشکل دار نزدیکی بوجود می آید؟ نه در شروع کار. 
وقتی ما برای خود مرزهای نو مشخص می کنیم. 
طرف مقابل ابتدا واکنش منفی نشان می دهد. این 
قاعده در موارد دشوار گوناگون صادق است» چه به 
همسرتان بگویید که دیگر بسته صبحانه اش را آماده 
نمی کنید» يا به دخترتان که دچار بولیمی( اعتیاد به 
خوردن و بعد فورا استفراغ کردن و بیرون دادن 
غذای خورده شده :"مترجم" ) است بگویید» که خودش 
بعد از استفراغ صبحگاهی دستشویی را باید تمیز کند 
اک ی ی شم 

هر حرکتی به سمت کسب "خود بیشتر" در یک 
رابطه» موجب ترس و واکنش مخالف می گردد 
چطور می توانی انقدر خود خواه باشی!؟ ). با این 
حال اگر موفق شویم بدون فاصله گیری و بدون 
مقصر دانستن» روی موضع جدید مان بایستیم بتدریج 
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نزدیکی بیشتر بوجود می آید- حداقل بدین وسیله 

ما بهترین شانس را به رابطه مان می دهیم. اما شما 
نمی توانید روند تغییر را با این انتظار آغاز کنید» که 
مورد محبت و علاقه قرار گیرید. شاید طرف مقابل به 
همین جهت اصلا و ابدا از شما خوشش نیاید» حداقل 
نه فورا و شاید هم هرگز. 


کار روی خود و استفلال احساسی 


وقتی ما خود را روی خویش متمرکز می کنیم 
موضعی با احساس مسولیت در رابطه مان به عهده 
می گیریم که براساس ارزش های خودمان» اعتقادات 
و قواعد اساسی خودمان است. به جای این که فقط در 
مقابل چگونگی برداشت طرف مقابل» عکس العمل 
نشان دهیم. همان طور که دیدیم این تمرکز روی 
خود» ایجاب می کند تا از عکس العمل خودانگیخته 
دست برداریم و در سطح بالایی به لحاظ احساسی 
نمونه جانین را درنظر بگیریم» زنی که با مردی 
مذهبی ازدواج کرده و کاتولیک شده است. مادر و 
برادر بزرگترش با نرفتن در مراسم عروسیء عکس 
العمل نشان دادند و او را دیگر به عنوان عضو 
خانواده به حساب نیاوردند. آن ها کوشش جانین را 
برای توضیح علت تغییر مذهبش مورد بی توجهی 
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چنان برگشت ناپذیر بود» که تولد اولین فرزندش 

را نیز نادیده گرفتند. 

جانین سرانجام موفق شد تصمیم مادر و برادرش را 
بپذیرد» گرچه با آن موافق نبود. وقتی او به تحقیق در 
مورد داستان زندگی خانوادگی اش پرداخت. متوجه 
شد که از چندین نسل پیش چنین دشمنی هایی» که 
ناشی از برداشت های مختلف از زندگی در میان 
اعضا خانواده اش بوده» وجود داشته است. در دایره 
وسیعتر خانوادگی دو گروه وجود داشت که با هم در 
جنگ بودند. برخی از اقوام سال ها بود که یک کلمه 
با هم حرف نزده بودند. حال جانین باید می اندیشید که 
ایا می خواهد اين فرم از غلبه برترس را بپدیرد و به 
نسل های بعد منتقل کند يا نه نه. 

تصمیم دارد » که از سوی او قطع رابطه صورت 
نپذیرد. او تصمیم گرفت راه دوم را انتخاب کند. 
گرچه مادر و برادر بزرگترش او را "مرده" به 
حساب می آوردند» او کارت تبریک تولد و کارت 
هردوی آن ها فرستاد. و یا با ارسال یاد داشت های 
کوتاهی آن ها را درجریان مهمترین وقایع زندگی اش 
می گذاشت. در این یادداشت ها هرگز تلاش نمی کرد 
برادر و یا مادرش را به تغییر عقیده یا آشتی وادار 
کند. او نشان می داد که آزردگی آن ها را می تواند 
بفهمد و این واقعیت را می پذیرد» که آن هانمی 
خواهند با او ارتباط داشته باشند. اما هم چنین توضیح 
می داد که برای او امکان ندارد که به خودش بگوید 
مادر یا برادر ندارد. اين کار برايش بسیار دردناک 
است که وجود دو انسان مهم زندگی اش رامنکر شود. 
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مدت کوتاهی بعد از اين که جانین تصمیم گرفت 

تا پیوندش را حفظ کند» برای مادر و برادرش در نامه 
ی کوتاهی نوشت که او بر این واقعیت آگاه است که 
خیلی از اقوام او رابطه هایشان را با هم قطع کرده 
اند. او توضیح داد که ضرورت چنین تصمیماتی را 
برای برخی انسان ها احترام می گذارد» ولی برای او 
قطع ارتباط با عضوی از فامیل بسیار دردناک می 
باشد. 

بود» ولی در اطلاع دادن این موضوع به مادر و 
برادرش از توضیحات طولانی خودداری کرد زیرا 
تشخیص داد که اگر طور دیگری رفتار کند» ممکن 
است به تصمیم مادر و برادر ش مبنی بر فاصله 
گرفتن» بی حرمتی شود. هم چنین در مقابل اعضا 
دیگر خانواده نیز محتاط و خوددار باقی ماند. به مادر 
و برادرش انتقاد نکرد و سعی نعکرد رفتارش را 
توضیح دهد. بدینوسیله از ایجاد یک ترکیب متلشی 
ممانعت نمود. 

چهار سال بعد او از مادرش تلفنی دریافت کرد. مدت 
کوتاهی قبل از آن جانین کارت تبریکی به مناسبت 
پنجاهمین سال تولد مادرش فرستاده بود. مادرش تلفنی 
با هیجان به او گفت که روز یکشنبه در کلیسا بوده و 
ناگهان دریافته که خدا نمی توانسته خواسته باشد که او 
دخترش را از خود براند. "این خواست خدا نیست که 
من دختر به این خوبی را از دست بدهم". و بعد 
نیرویش را جمع کرده و با لحن قاطعی گفته بود 
"زندگی کوتاه است و من دلم می خواهد نوه ام را 


۳۵ 


ببینم". در این مقطع زمانی برادر جانین هنوز 
روی موضع عدم پذیرش خود باقی بود. 

اگر جانین در مقابل طردشدن خشمگینانه از سوی 
مادرش مثل او عکس العمل نشان داده بود» آیا این 
آشتی حاصل می شد؟ ما نمی دانیم. مهم این بود که 
جانین برای خودش تصمیم گرفت تا ارتباط را حفظ 
کند» مستقل از این که مادر با برادرش با او زمانی 
دوباره حرف بزنند يا نزنند. جانین موضعی گرفت که 
به او احساس امنیت درونی و آگاه بر مسولیت خود به 
عنوان فرد در چارچوب خانواده را می داد. او قدم 
های تغییر در چارچوب کليشه های روابط خانوادگی 
را آغاز کرد کليشه هایی که نسل ها تداوم یافته 
بودند. این مثال نشان می دهد که منظور از "استقلال 
احساسی" چیست. این یک نوع از استقلال است که 
در نهایت به ما امکان نزدیکی با تبات با دیگران را 
می دهد. 


اندیشیدن در مورد خانواده منشأمان 


حرکت آهسته برای نزدیکی بیشتر- به جای فاصله 
بیشتر- با اقوام و فامیل مان بهترین شرطی است که 
ما بتوانیم در روابط دیگرمان نیز به خود با ثبات 
دست یابیم. وقتی ما با اقوام مان به ندرت ارتباط 
داشته باشیم» و با این یا ان فرد از اعضا خانواده 
منشأمان قطع رابطه کرده باشیم» ممکن است روابط 
دیگرمان شبیه دیگ بخار بشود- بخصوص بعد از 
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این که خودمان تشکیل خانواده می دهیم. میزان 
فاصله ای که گرفته ایم یا از دست رفتن ارتباط با 
خانواده منشا مان مستقیما با میزان حدت منفی و 
عکس العمل خودانگیخته در روابط دیگرمان مربوط 
است. نزدیکی به هر قیمت- نزدیکی به هرشکل- البته 
که هدف نیست. بیشتر مسئله بر سر فرمی از نزدیکی 
است که در آن تمامیت خود و شخصیت طرف رابطه 
مان حفظ شود و به ایجاد یک نزدیکی واقعی میدان 
داده شود. هر نمونه آمده در این کتاب حرکت در این 
سمت را مجسم می کند» ماجرای هر زنی ارزش آن 
را دارد که یک بار دیگر با دقت خوانده شود اگر 
شما معتقد باشید که در آن عناصری هست که در 
مورد شما صدق می کند. 

اگر شما احساس می کنید که الهام گرفته اید تا قدم 
های تغییر را برنامه ریزی کنید» توصیه می کنم ابتدا 
گنوگرام خود را تهیه کنید و آن را با دقت مطالعه 
کنید. همین کار به تنهایی لازمه اش رفتار جدید 
شجاعانه ای در شما است. زیرا شما بدون برقراری 
ارتباط با افراد فامیل تان نمی توانید اطلاعات لازم را 
بدست بیاورید. همان طور که در پایان فصل اخیر 
یادآوری کردم» کار کردن روی گنوگرام به شما کمک 
می کند که تمرکز روی خودتان را حفظ کنید» و 
نیروی محرکه خانوادگی را از دیدگاه وسیعتری 
ببینید» ورای انسان های معدودی که مستقیما با آن ها 
سرو کار دارید. 

تجربیات ناگوار یا دردناکی که ما با یکی دو تن از 
افراد خانواده منشاً مان داشته ایم "مقصر" در 
مشکلات روابط امروزین ما نیستند. آن ها بیشتر 


۳۱۷ 


جزیی از یک تصویر بزرگ از حوادث و کليشه 
های رفتاری و ترکیبات مثلثی هستند که طی نسل ها 
به ما منتقل شده اند. علاوه براین» گنوگرام می تواند 
به شما کمک کند. ابعاد ترس در خانواده تان را 
تخمین بزنید. چقدر ترکیب های مثلثی حامل تنش و 
درگیری هستند؟ درگیری ها و فاصله ها آیا اشکال 
غالب هستند؟ آیا افراد خانواده روابطشان را از 
یکدیگر بریده اند؟ چقدرقطبی بودن (پرکار و منفعل) 
شدت دارد؟ تاچه حد روی درگیری های بنیادی در 
خانواده بحث شده و کار صورت گرفته است؟ میزان 
پذیرش و احترام به نگرش های متفاوت چقدر است؟ 
تاچه حد اعضا خانواده در مقابل "هن داغ" متل 
مسائل مربوط به روابط جنسی» مذهب» طلاق» 
بیماری» مسوّلیت در مقابل پیران خانواده و اعتیاد به 
الکل عکس العمل افراطی نشان می دهند؟ 

اگر ورای نسل ها هنوز هم مواضع افراطی وجود 
دارد» انعک‌اس دهنده میزان بالایی از ترس های 
باید با گام های کوچک و بسیار آهسته آغاز کنید 
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انتخاب لحظه درست 


پیش بردن آهسته کار احتمالا برای همه ما ایده خوبی 
شتاب بیش از حد برای رسیدن به هدف بکنند. من 


۳۱۸ 


روندهای تغییری را توصیف کردم» که سال ها 

به طول انجامیده و اغلب با کمک روان درمانگران 
همراه بوده اند. و من آن ها را دریک فصل فشرده یا 
در چند صفحه خلاصه ارائه کردم. از این جهت به 
ناگزیر روندهای تغییر به نظرخیلی ساده می رسند 
حتی اگر من دائما" عکس آن را ادعا کرده ام. همواره 
در نظر داشته باشید روندهای تغییر تعیین کننده» تنها 
از راه قدم های کوچک جدید و قابل تحمل برای شماء 
می توانند آغاز گردند و دیگر این که احتمال 
سرخوردگی ها و عقب گردها وجود دارد. اين که قدم 
ها باید چقدر کوچک باشند ( و سرخوردگی ها چقدر 
بزرگ هستند )۰ بستگی به این دارد که چه ابعادی از 
ترس موجود است و کليشه های رفتاری چقدر سخت 
و پابرجا شده اند. اگر ما سعی کنیم قدم بزرگی را 
یک دفعه برداریم» و بعد سرخورده شویم» بهترین 
بهانه را داریم که بگوئیم :"بله هیچ کاری نمی شود 
کرد". به دو مثال برای قدم های کوچک نگاه کنیم که 
نیاز به جرات بسیارزیادی داشته اند. 

وقتی مارشا شهامت این را یافت تا از پدرش نام و 
تاریخ تولد والدین او را بپرسد» سالها بود که روان 
درمانی را آغاز کرده بود. پدرش در سن چهارسالگی 
بعد از فوت مادرش به علت یک بیماری عفونی به 
فرزند خواندگی پذیرفته شده بود.سوالات بیشماری بود 
که هرگز مطرح نشده بودند: بعد از مرگ مادر 
بزرگ چه اتفاقی برای پدربزرگ افتاده بود؟ چرا پدر 
توسط پدربزرگ و یا یکی دیگر از اعضا خانواده 
بزرگ نشده بود؟ پدر درباره والدین اصلی و خانواده 
همست بدر مرگ ر دورن وگن ز 
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گذشته اش حرف نزده بود و خود را بیش از حد 
روی خانواده همسرش متمرکز کرده بود. هم چنین در 
معرض ابتلا به افسردگی شدید قرار داشت- چیزی که 
ماشا نیز به آن گرايش داشت. و این یک قاعده 
نانوشته خانوادگی بود که از پدر راجع به گذشته اش 
سوال نشود و هرگز با او درباره مسائل احساسی 
صحبت نشود. در دیاگرام خانوادگی مارشاء قسمتی که 
مربوط به خانواده پدری می شد کاملا سفید بود. 
مارشا خود نیز از افسردگی رنج می برد. و از این 
رو به روان درمانکر مراجعه کرده بود. او تقریبا در 
انزوا ۳ می کرد. و احساس خودارزش‌داری 
کمی داشت. پدرش به افراط روی بچه ها متمرکز 
بود- نتیجه ای که حاصل قطع کامل ارتباط او با 
خانواده منشآش بود. برای مارشا اين گام شجاعانه ای 
در راه تغییر بود که از پدرش سراغ نام و تاریخ تولد 
والدین اصلی او را بگیرد و اين هم تنها کاری بود که 
در یک محدوده زمانی طولانی جرآتش رابه خود 
داده بود. اين گام مهمی بود در مسیر یک خود قوی و 
نزدیکی بیشتر با دیگران. مارشا با طپش قلب 
سوالاتش را مطرح کرد- اما هرچه خواست پرسید. 
یک سال بعد (و شاید به عنوان یک عکس العمل در 
مقابل روند تغییر رفتار مارشا)» پدرش نیز شجاعت 
نشان داد و اولین کوشش محتاطانه را برای تحقیق در 
مورد خانواده منشأش آغاز کرد. او به خاطر وفاداری 
به پدرخوانده و مادرخوانده اش و ترس قوی و 
ناخودآگ اه از آن چه که ممکن بود کشف کند» 
کنجکاوی درباره گذشته اش را در خود سرکوب کرده 
بود. 


۳۲۰ 


ایین ممنوعیت درونی یک عامل مهم در 
افسردگی او بود و روی تمام روابطش نیز تاثیر 
گذاشته بود. گرچه او تا به امروز هم روی حرفش 
مانده که "فقط یک ذره پرس و جو کند" ولی شاید 
همین "یک ذره" بود که یک تفاوت مهم در زندگی او 
ایجاد کرد. 

وقتی کلیشه های رفتاری سخت جا افتاده باشند و 
عکس العمل خودانگيخته دست بالا را داشته باشد» 
ممکن است عاقلانه و گاهی ضروری باشد از کمک 
تخصصی استفاده کنیم. یکی از دوستان من الینور در 
یک رابطه مثلثی بسیار انعطاف ناپذیر با والدینش گره 
خورده بود. والدینش رسما از هم جدا شده بودند» اما 
به لحاظ احساسی ابدا" یکدیگر را رها نکرده بودند. 
حساسیت منفی بین آن ها چنان شدید بود» که شاید فقط 
گور الینور می توانست مکانی باشد که آن ها حاضر 
باشند مشترکا در انجا حضور يابند. الینور در این 
رابطه مثلثی نقش همدست پدر را بازی می کرد و با 
مادر در جریان زندگی مشترک به دفعات با مردان 
دیگر روابطی داشت که سعی می کرد پنهان نگاهشان 
دارد. الینور در پدرش فردی"فریب خورده" را می 
دید و برای این که از او حمایت کند» ناخودآگاه رابطه 
با مادرش را قربانی کرد. این رابطه سه ضلعی 
محوری و ناتوانی الینور در برقراری یک رابطه 
مستقل چه با پدر و چه با مادرش. که رها از 
حساسیت منفی رابطه زناشویی باشد. به همه روابطی 
که الینور در زندگی خود ایجاد می کرد آسیب 
میرساند. موقعیت الینور در ترکیب رابطه مثلشی 
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همچنین باعث می شد تا پدر و مادرش به هیچ 
وجه نتوانند به مشکل حل نشده زناشویی خود 
بپردازند و خود را واقعا از یک دیگر جدا کنند. به 
محض این که نیروی محرکه رابطه متلثی خود را جا 
بیاندزد» همه آن ها که در این رابطه شرکت دارند» 
زیان خواهند دید. 

روان درمانگرانی که روی سیستم خانوادگی کار می 
کنند» به مراجعین خود توصیه نمی کنند که حتما به 
هرقیمتی شده طور دیگری رفتار کنند. الینور ماهی 
یک بار نزد روان درمانگر می رفت. و روی این 
کار می کرد که موضع عینی تری نسبت به نیروی 
محرکه احساسی خانواده اش بدست اورد. او به زمان 
زیادی نیاز داشت تا از مقتصر شمردن مادرش دست 
بردارد» تا بفهمد ترکیب رابطه متلشی محوری با 
دیگران» مشکلات در هم ننیده "مسنله سه ضلعی"و 
حوادث کلیدی خانوادگی» که نسل ها ی متعددی را در 
بر می گرفت. با هم مرتبط هستند. تازه بعد از این که 
به این نحوه نگرش آرام تر و عینی تر دست یافته 
بود» آمادگی پیدا کرد که در باره سهم شخص خود در 
ترکیب رابطه مثلثی محوری بیاندیشد و به تدریج آن 
را تغییر دهد. 

اولین قدم شجاعانه الینور برای تغییر در رابطه با 
پدرء اشاره محتاطانه ای بود که به وجود مادرش 
نمود. او گفت: "من امروز که پیش مامان بودم موقع 
چمن زدن افتاب زده شدم." و بعد به صحبت هایش در 
مورد داغی هوا ادامه داد. 
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حال اگر تحت تاثبر قرار نگرفته اید» فقط می 
توانم بگویم که شما الینور و قوه محرکه در خانواده او 
را نمی شناسید! 


نوشته آخرین در باره تمرکز روی خود: 
برای زندگی خودتان طرح ویژه بریزید 


در نمونه های رفتاریی که به بن بست رسیده اند» ما 
تنها می توانیم خودمان را تغییر دهیم و فقط روی 
رفتار خودمان کنترل داشته باشیم. اما در یک سیستم 
رابطه همه افراد شرکت کننده در آن به یک اندازه این 
قدرت را ندارند که بتوانند آغازگر تغییرات باشند. 
بچه هاء که وابسته به والدین هستند» برای در پیش 
گرفتن راه نوه‌همان امکاناتی که بزرگترها در اختیار 
دارند را ندارند. زنی که به لحاظ هزینه زندگی وابسته 
به شو هرش است. آزادی عملی را که شو هر دارد» در 
اختیارش نیست. 

اگر ما واقعا معتقدیم که بدون حمایت همسرمان» بدون 
پولی که مادرمان برای ما خواهد گذاشت. بدون شغل 
فعلی مان با بدون اطاقی که در خانه والدین مان 
داریم» نمی توانیم به زندگی ادامه دهیم» شاید که 
مهمترین اصل برای ما چنین باشد: "تعلق به یکدیگر 
به هرقیمتی!" ما این اصل را به زبان نمی آوریم و 
حتی برآن آگاه نیستیم اما تحت چنین شرایطی می 
تواند برداشتن قدم های تعیین کننده در راه تغییر به 
نظرمان غیرممکن برسد. 


۳۳۳ 


برای مثال شاید کیمبرلی هرگز این شهامت را 
نمی یافت به والدینش بگوید که لزب است. اگر قرار 
بود کرایه خانه اش را آنها بپردازند» و اگر امکان 
مستقل شدن به لحاظ اقتصادی از آنان را نمی دید. یا 
فکر کنید به جو-آنه نویسنده ناشناس نامه به مجله 
دختر جوان» که طبق اظهارات خودش اشتراک مجله 
را پایان داد تا زندگی زناشویی اش را نجات دهد. او 
احتمالا درگیر چرخه بی پایان مشاجرات غیر سازنده, 
سرزنش هاو اتهام زنی ها بشود. شاید هزاران 
خواننده مجله دختر جوان را فرابخواند تا همراه با او 
علیه شوهرش موضع بگيرند. اما با همه این ها در 
نهایت او وضعیت موجود را حفظ می کند به جای آن 
که آن را زیر سوال ببرد. فقط اگر او به اندازه کافی 
اعتماد به نفس در خود ایجاد کند» فقط وقتی او بداند 
که این فقط خود اوست که می تواند امنیت. بقا و 
سطح خوبی برای زندگی خودش تامین کند» قادر 
خواهد شد در مقابل شوهرش بایستد و بگوید: "من به 
اشتراک مجله دختر جوان پایان نخواهم داد!". تنها 
اوست که می تواند این موضع را با استحکام و وقار 
نمایندگی کند. 

متناقضا تا زمانی که ما نتوانسته ایم در رابطه ای خط 
و مرز روشن پیدا کنیم» توانایی زندگی بدون آن 
رابطه را هم نخواهیم داشت. اين مسئله بیانگر مشکل 
آشکاری برای زنان است. تعداد اندکی از ما در 
ترببت خود آموخته ایم که انرژی اصلی خود را 
صرف برنامه ریزی روی زندگی شخص خود بکنیم» 
برنامه ای که مشروط به ازدواج نباشد. ما نسل ها 
طوری تربیت شده ایم که در این جهت نيانديشیم. 


۳۲ 


وقتی مسئله بر سر برنامه ریزی برای تضمین 

مالی آینده مان می شود یا بر سر برنامه ریزی دراز 
مدت برای پیشرفت شغلی مان؛ مقاومت های بیشمار 
درونی و موانع واقعی بیرونی راه را بر ما می بندند. 
اما یک چنین برنامه ریزی که مشروط به تغییرات 
فردی و اجتماعی است. نه فقط برای احساس خود 
ارزشگذاری ما تعیین کننده است. بلکه پایه ای محکم 
برای فرم دادن به نزدیک ترین روابطمان خواهد بود. 
قصد من اصلا اين نیست که کار زنان خانه دار را کم 
بها داده يا مشکل کار بدون دستمزد یا با دستمزد کم 
را کوچک کنم. تقسیم زنان به دو جبهه دشمنانه بیشتر 
به نفوذ وسائل ارتباط جمعی برمی گردد» که همه 
تلاششسان را کرده اند تا "مادران" و "زنان خواهان 
پیشرفت شغلی" را علیه یکدیگر برانگیزند. مسئله این 
نیست- هرگز هم این نبوده- که آیا نقش زن خانه دار 
بهتر یا بدتر» کسل کننده تر يا جالب تر» راضی کننده 
تر یا نومید کننده تر از ریاست زنی در موسسه ای 
است. کدام یک از ما می تواند چنین حکمی صادر 
کند؟ مشکل اصلی در این است که نقش زن خانه دار» 
اغلب زنان را در موقعیت وابستگی شدید اقتصادی 
قرار می دهد» بخصوص وقتی به این فکر کنیم که 
میزان طلاق چقدر بالاست. برای بازگشت دوباره به 
اشتغال با گذراندن دوره های تخصصی بیشتر» چه 
سنگ هایی که سر راه زنان قرار داده نمی شود 
چقدر کمک های دولتی برای پرورش کودکان و نیز 
سطح قانونی حق معاش ناچیز است. این واقعیات 
بیشترین فشارش بر روی زندگی مادرانی است که به 
تنهایی فرزندشان را بزرگ می کنند و از نظر آماری 


۳۵ 


رقم هشدار دهنده ای را نیز تشکیل میدهند» و با 
حداقل امکانات زندگی می کنند. شاید خود شما هم 
جزو اين آمار باشید. یا اين که ناخودآگاه نگران این 
باشید که جزو این آمار درآیبد» ترسی که باعث می 
شود جرأت نکنید در رابطه تان با کسی که به او 
وابستگی اقتصادی دارید تغییر تعیین کننده ای ایجاد 
برای برنامه ریزی ویژه زندگی خودمان البته که 
چیزهای بیشستری غیر از کوشش برای استقلال 
اقتصادی لازم است. از جمله باید روی این کار کنیم 
که دیدگاه هایمان» اهدافمان و اولویت هایمان را برای 
خود روشن کنیم. ببینیم که کدام استعداد و توانایی مان 
را در دو یا بیست سال دیگر می خواهیم بیشتر رشد 
دهیم و بکار گیریم. مسلما برنامه زندگی لوحه سنگی 
نیست. بلکه طرحی است باز ومنعطف که همواره 
تغییرپذیر خواهد ماند. 
و سرانجام: یک برنامه یا طرح زندگی به اين معنا 
نیست که ما ارزش های فرهنگ مردانه را بدون 
برخورد انتقادی برای خود به کار گیریم و صرفا به 
دنبال پیشرفت شغلی باشیم. برخی از ما شاید که 
بکوشند تا فعالیت های شغلی شان را کاهش دهند تا 
وقت بیشتری برای دوستان و خانواده خود داشته 
باشند يا اهداف فکری و یا سیاست های اجتماعی را 
دنبال کنند. آن چه که در طرح ریزی زندگی تعبین 
کننده است. این است که به سا کمک کند زنتدگی 
خودمان را (نه زندگی طرف رابطه مان را) تا جایی 
که می توانیم خوب زندگی کنیم. متعهد ماندن به خود 
در ساختن زندگی خودمان و در رابطه با خانواده 


۳۳۹ 


منشامان مهمترین میراثی است که ما می توانیم 
به نسل های بعدی بدهیم. 

اگرما از تمرکز انرژی خود روی برنامه ریزی 
زندگی مان غفلت کنیم» تاثیر منفی روی روابط 
نزدیک مان خواهد داشت. همان طور که قطع رابطه 
با خانواده منشأً مان تاثیر منفی روی خانواده ای که 
خودمان بنیان می گذاریم خواهد داشت. اگر ما طرح 
ویژه زندگی خود مان را نداشته باشیم» روابط نزدیک 
ما به شدت زیر فشار قرار می گيرند. در این صورت 
مااز دیگران انتظار داریم که به زندگی ما معنا 
ببخشند يا خوشبختی ما را تأمین کنند» کاری که وظیفه 
آن ها نیست. یا این که ممکن است سعی کنیم احساس 
خودارزشگذاری مان را از همسرمان انتظار داشته 
باشیم» گرچه او هرگز نمی تواند به ما احساس خود 
ارزشگذاری بدهد. 

ما خود را در وضعیتی قرار می دهیم که به فراز و 
فرود های روحی انسان های دیگر وابسته می شویم؛ 
زیرا که به خویشتن خود توجه کمی معطوف می 
داریم. 

روابط نزدیک نمی توانند جانشین طرح ویژه زندگی 
خودمان بشوند. اما یک طرح زندگی باید روابط 
نزدیک را دربر بگیرد تا برآورنده منظور و قابل 
اجرا باشد. اهمیت واقعی روابط نزدیک در زندگی 
چیست؟ 

من خودم مراحلی را در زندگی خودم می شناسم که 
در آن ها برنامه های کاری ام چنان وقتم را می 
گیرند که به نظرم می رسد حضور نزدیک ترین 
عزیزانم مزاحم کارم است. در چنین وضعیتی 


۳۳۷ 


بزرگترین آرزویم این است که مرا به حال خود 
بگذارند تا من کاری را که می خواهم انجام دهم. 
اوقات دیگری هست. برای متال وقتی خانواده ام 
دچار بحرانی می شود که هیچ چیز برایم مهم تر از 
محبت خانواده» دوستان و حمایت جمعی که بین ان ها 
زندگی می کنم نیست. این عشق و محبت و پیوند و 
نزدیکی من به آن ها در چنین شرایطی از چنان 
اهمیت بالایی برخوردار است. که بقیه چیزها کم 
اهمیت جلوه میکنند. 

مادر تمام طول زندگی خود نیازهای متفاوت و 
متغیری نسبت به نزدیکی و فاصله پیدا می کنیم 
حتی در طول یک روز یا یک هفته این نیازها کاملا 
ثابت نمی مانند. خواست فاصله همان قدر عادی است 
که آرزوی نزدیکی. یک معیار معتبرعمومی برای 
نزدیکی» که برای همه زوجین و همه روابط "درست" 
باشد» وجود ندارد. با اين حال ما به درجه معینی از 
نزدیکی زنده با خانواده» دایره دوستان و جمع 
نیازمندیم تا بتوانیم از پس دوره های بحرانی و سخت 
برآییم. و از آن جا که زندگی هر انسانی با حد معینی 
از سختی و حوادث دردناک همراه است » می توانیم 
مطمئن باشیم» که بحران هر از چندگاهی پیش خواهد 
امد 

قرن ها بود که زنان وظیفه تأمین نزدیکی» حفظ 
روابط و برقراری پیوند بین نسل هارابه عهده 
داشتند. بدبختانه ما این وظیفه را غالبا" به زیان 
خویشتن خود انجام داده ایم » ما اهداف شخصی و 
شغلی خود» که هم برای احساس خودارزشگذاری 
مان و هم برای تضمین مادی مان اهمیت تعیین کننده 


۳۳۸ 


اف دارشه,را فرهاتن کوده یمد دست باقن یه 
روابط نزدیک. گر نگویم که بقا آن ها - به توانائی 
ما در ایجاد تعادل بین این نیروها بستگی دارد. این 
امر در مورد بقا جهان ما نیز صادق است. 


پایانه 


نقش سنتی زنانه نه مارا آماده می کند تا برای 
زندگی خودمان طرحی بریزیم» و نه به خود به چشم 
مبتکر تغییرات مهم نگاه کنیم. زنان وقتی که لازم می 
شود روی تغیبرات تاثیرگذار باشند» چه در عرصه 
خصوصی و چه در فضای عمومی. غالبا" احساس 
عجز و ناتوانی می کنند. این اعتفاد را شاید آگاهانه با 
نا خودآگاه حفظ می کنیم» که می بایست مثل قهرمان 
افسانه ها به خواب رفته و يا منفعل در پشت بوته های 
شاهزاده ای بیاید و مارا نجات دهد. روند اجتماعی 
و این وظیفه مردان است که زمام امور را بدست 
بگیرند و در دنیای واقعی روی تغییرات موثر باشند. 
این احساس درماندگی و عجز قابل درک است. زیرا 
زنان واقعا از قدرت کنار گذاشته شدند. این مردان 
بودند که سرزمین ها را کشف کردند» از اسمان و 
زمین نقشه برداری کردند» روی زبان و فرهنگ 
تاثیرات خود را آن گونه که ما می شناسیم گذاشتند و 
تحولات تاریخی را آن طور که به نظرشان می رسید 


۳۳۹ 


به تحرير درآوردند. مردان محیط زیست آشنای 

ما را ساخته و ویران کرده اند» مردان تا به امروز هم 
بر هر موسسه ی مهمی که با قدرت. سیاست و پول 
فمینیستی نفوذ پیدا کند» توصیف مردانه از "واقعیت" 
به مثابه معیار عمومی معتبر و مورد قبول بود- من 
حد اقل یکی از کسانی بودم که آن را به عنوان امری 
مقتضی پذیرفته بودم. گرچه زنان به عنوان مادر 
هميشه تا حدود معینی اعمال قدرت میکرده اند» اما 
نمی توانستند در مورد شرایطی که تحت آن نقش 
مادریشان را ایفا می کردند تصمیم بگیرند. و تنوری 
های حاکم در باره این که "مادر خوب" چه کسی 
است. افریده زنان نبود. حتی امروزه هم در امریکا 
یک جانشین هم ارز زنانه برای پرخواننده ترین 
آثارتخصصی : دکتر اسپاک و دکتر برازلتون در 
مورد نگهداری نوزادان و تربیت کودک نداریم و این 
مسلما نه به خاطر این است که زنان کمتر از مردان 
درباره پرستاری و تربیت کودک می دانند. 

نابرابری جایگاه دو جنس در جامعه اجازه می دهد تا 
در زنان به راحتی احساس عجزو ناتوانی ایجاد شود. 
و این فکر را ایجاد کند که زنان قادر نیستند روی 
تغییرات تعیین کننده موثر باشند. این مسئله کمترین 
رابطه ای با حقیقت ندارد. در دو دهه اخیر زنان و 
اقلیت ها در جستجوی تاریخ ویژه خود برآمده و به 
شناخت شگفت انگیزی دست يافته اند. وقتی ما 
امروزه تحقیقات فمینیستی را ملاحظه می کنیم» از 
تعداد وسیع زنان با کیفیت شگفت زده می شویم و 
تکان می خوریم از این که چگونه تاریخ نویسان 


۳۳۰ 


"رسمی" کار پیشتازانه آن ها را نادیده گرفته یا 
سرکوب و انکار کرده اند. یک شجره نامه دقیق 
همراه با جزئیات از خانواده خود شما که سه یا چهار 
یلو آاقر با فاش فا باشتده مین اسلا ده تما 
کمک کند که در میان اجداد خود زنان شجاعی را 
کفف کاه کی ان یز کتتو ام ۱ اعا گرنه 
بودند. آگاهی بر چنین زمینه هایی می تواند به ما 
نیروی فوق العاده ای ببخشد. 

من در این کتاب خود را روی تغییرات فردی و روی 
نزدیکی متمرکز کرده ام» یعنی روی یک موضوع 
کاملا" خصوصی. با اين حال امیدوارم که ما هم چنین 
به مبتکرین فعال و شجاع تغییرات اجتماعی تحول 
یابیم. حیطه های بزرگتر زندگی که ما آن ها را 
"اجتماعی"» "سیاسی" یا"فرهنگی" می نامیم» مستقیما 
روی زندگی خصوصی ما و توصیف ما از خانواده 
تاثیر می گذارند. 

تغییرات فردی از تغییرات اجتماعی و سیاسی جدا 
شدنی نیست. گرچه ارتباط آن ها هميشه روشن و 
آشکار نباشد. روابط نزدیک در شرایط نابرابر و 
تاعادلانةه :نمی تو اندابه شنکل و اقسا ساز نده شسکوفا 
شوند. اگر زنان و مردان"واقعا به طوز بزاین مورد 
توجه قرار می گرفتند و به یک اندازه در همه بخش 
های زندگی اجتماعی سهیم می بودند» روابط نزدیک 
ما عملا طور دیگری بود. چنین مناسباتی بطور 
مشخص چگونه به نظر خواهند رسید و چه زمانی 
این رویای اینده به حال تبدیل خواهد شد. در این 
لحظه فقط می توانیم تصورش را بکنیم- ولی برای 


۳۳۱ 


تبدیل این رویای آینده به واقعیت باید هم چنان 
رویش کار کنیم. 


ضمیمه: شجره نامه 


شجره نامه يا دیاگرام خانوادگی یک تصویر ترسیمی 
از حوادث و داده ها در یک سیستم خانواده شامل حد 
اقل سه نسل است. شما با استفاده از اين دیاگرام می 


۳۳۲ 


توانید دید خوبی در باره تحولات خانواده خود 

بدست اورید. هم اکنون در برخی شاخه های روان 
درمانی و مشاور خانواده این دیاگرام بیشترین کاربرد 
را پیدا کرده است. برخی روان درمانگران از آن 
صرفا برای بدست اوردن دید در مورد افراد و داده 
های خانواده ای معین استفاده می کنند. برای برخی 
دیگر به عنوان منشاأً فرضیه هایی عمل می کند که به 
ساخت احساسی پیچیده در یک خانواده بر می گردند. 
این دیاگرام ضعف ها و قوت های افراد معین یا 
روابط خانوادگی حاوی مشکلات شدید را در یک 
حیطه وسیعتری مجسم می نماید و درک دقیق تر و 
پیچیده تر مشکلات معینی را امکان پذیر می سازد. 

گرچه دیاگرام خانوادگی توسط روان درمانگران 
سبک های مختلف روانشناسی ( و پزشکان 
خانوادگی» تاریخ دانان» زندگی نامه نویسان و شاخه 
های شغلی مشابه ) مورد استفاده قرار می گیرد» ولی 
بیش از همه به تتوری - سیستم خانواده مورای بوون 


مثال- شجره نامه 
خانواده اشتراوس 
سارا کسی است که به دنبال ترسیم دیاگرام خانواده 
اش است. او دومین فرزند خانواده و اولین دختر در 


جمع خواهر و برادرهاست. جو برادر بزرگترش به 
فرزند خواندگی پذیرفته شده است. بعد از اينکه مادر 


1 


سارا فرزندی را سقط کرده است. بیسل 
کوچکترین برادر سارا است. پدر ساراء گرگوری 
کوچکترین پسر از سه پسر خانواده است. برادر 
بزرگتر گرگوری در سن نوزده سالگی در یک 
تصادف اتومبیل فوت می کند. مادر ساراء ادیت بچه 
وسطی خانواده است. خواهر و برادران بزرگتر او 
روجر و ایوه» دوقلو هستند. ایوه یک دختر دارد بنام 
کارن و با پدر بچه زندگی می کند» ولی نمی خواهد 
ازدواج کند. پاول برادر کوچکتر ادیت» سه بار از 
همسرش جداشده و از ازدواج هایش بچه ندارد. او 
معتاد به الکل است. 

مامی توانیم از شجره نامه دريابیم» که پدر سارا 
گرگوری» با بازگشت خاطرات دردناکی روبروست. 
کوچکترین پسرش بیل» سیزده ساله شده و - 
گرگوری در این سن بود که برادرش رالف در 
تصادف اتومبیل کشته می شود. جو ( که در همان 
سلسله مراتب ردیف خواهر و برادران است مثل 
رالف ) نوزده ساله می شود یعنی به زودی به سنی 
می رسد که رالف فوت کرده است. 

علاوه براین وضعیت سلامتی پسدربزرگ و 
مادربزرگی که هنوز زنده اند» خیلی بد است. حتی با 
همین اطلاعات میتوان حدس زد که خانواده سارا در 
این مرحله زمانی دچار تنش زیادی است. 

شجره نامه هم چنین نشان می دهد که برادر جوانتر 
سارا بیل بر بستری پر تنش حاصل از ترس هایی 
قوی متولد شده است. در همان سالی که بیل متولد 
شد» والدینش از یکدیگر جدا شدند و بعد دوباره با هم 
آشتی کردند» مادر بزرگ پدری اش در همان سال در 
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اثر سرطان درگذشت. در طول اولین سال 
زندگی بیل» عموی او ادوارد از همسرش جدا می 
شود. و مادر بزرگ مادریش سکته قلبی می کند. 
حوادثی که خانواده را در زمان تولد بیل در برگرفته 
بود می توانست به یک رابطه احساسی پرتنش بین 
یکی از والدین یا هردو آن ها با پسر کوچکشان منجر 
بشود. به عنوان کوچکترین بچه بیل همان موقعیت 
را در ردیف خواهر و برادرها اشغال می کرد که 
عموی منفعلش پاول. این مناسبات چگونه می توانست 
روی رابطه بیل و مادرش تاثیر بگذارد؟ 

این شجره نامه تنها بخشا ترسیم شد. تا مناسبات مهم 
را بهتر روشن نماید. در نظر داشته باشید که یک 
دیاگرام خانوادگی » سن تاریخ تولد» ( یا تاریخ 
پذیرش فرزند خواندگی )» سطح تحصیلات» تخصص 
حرفه ای» بیماری های مهم (و داده های تشخیص 
بیماری)» تاریخ درگذشت ها و علل درگذشت های 
تمام اعضا خانواده تا جایی که بتوانید در موردشان 
تحقیق کنید» را دربر می گیرد. 

شاید منطقی بدانید که اطلاعات دیگری را نیز در 
دیاگرام تان وارد کنید مثلا تغییر محل زندگی» 
مهاجرت» ورود به بازنشستگی. مشکل الکل یا سایر 
های خاص خودتان را انتخاب کنید تا در جا صرفه 
جویی کنید( مثلا حرف آ برای الکلیسم ) . ورق کاغذ 
بزرگی را مورد استفاده قرار دهید» تا دیاگرام تان 
بهتر قابل رویت باشد. بدین ترتیب می توانید 
اطلاعات مهم بعدی را نیز وارد کنید ( تغییر شغل» 
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اسباب کشی» زمینه های مذهبی یا خلقی» بستری 
شدن در بیمارستان روانی و...). 
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مثال- دیاگرام خانواده اشتراوس 
ترجمه واژه هایی که در دیاگرام آمده- 
۲۱۵۲2۵۳2۱ < حمله قلبی 


۴ -< محل نگهداری از پیران و بیماران 
۱- تصادف با ماشین 
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59-< سرطان 

ذاباا205 ۳۱۵080 < پایان نامه مدرسه عالی 
< حسابدار زن 

۲(-< سکته قلبی 

1۴ -< فوق لیسانس 
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